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शाखादि पुस्तकोंके नोटिस छपे हुए दृष्टि आते हैं। समाचार 


पड़ते हैं वह किसोसे छुपे नहीं हैं। बहुतेरे भाई अंका्सल्य्‌ 






(0३<- ६० प्रतिशत वीर्य-सस्वन्धो दवाओंके तंथा कोक 


पत्रोंसि देशकी द्शाका पूरा पता लग जाता है। अजुभव त 
बताता ही है, छेकिन वत्त मान समाचारपत्र भो श्स बातको 

चित कर रहे हैं कि भारत इस समय वीर्य सम्बन्धो रोगोंसे 
अर विशेष कर सप्त-दोषसे पोड़ित है। आज जिस तरद्द रोगोंको 
संख्या बढ रही है ओर जीवनपर जैसे अनेकों संकट झैलने 















पा रहे हैं। जिस तरह रोगोंने देशमें ऊधम मचाया है, उससे कहीं 
अधिक आधुनिक वैद्य, हकीम ओर डाक्रोंने उत्पात मचा रखा 
है। एक ओर यदि रोग जीवनका संदार कर रहा है तो दूखर' 
तरफ वैद्य डाकुर और हकोमोंको लूट मच रही है । क्‍ 
विज्ञापनबाजोंका बाज़ार गमे है । कोई तीन दिनमें 








भगत हे, तो कोई एक ही खूराकमें जवानको हा >- है ३ 







हे "कोई नामर्दों'को मर्दे बनाता हैं तो कोई शेरसे कुश्ती ड़ त पा 
ट्रोई एक ओषधिसे,दी हज़ारों रोगोंको हदाता है. तो को 


बता) 


फकीरी जड़ी सुधाता है। कोई कोई तो बिना दवा के ही खप्त 
दोष हटाता है ओर इसी ढड़से सैकड़ों रुपये कमाता हे। 
सारांश यह कि ऐसे धूत्त, घोखेबाज तथा सूखे वैद्योंने ही हमारे 
नवयुवकोंके धन ओर खास्थ्यको चोपट कर डाला है| आजकल 
विज्ञापनबाजी ठीक जुणके हंगपर हो रही है। किसीके बाप वैद्य 
थे, इसलिये बेटे भी वेद हैं। कोई किसी ओषधालयमें चूरन 
_कूटते बैंदराज बन बैठते हैं। किसीने सिद्ध महात्माओंसे वरदान 
ले रखा है, किसीको किसी देवताने अदभुत जड़ी दे रखी है । 
कहीं ८०) रु० तोलेकी भस्म बिक रही हैं. तो कहीं. द्स रुपये 
फीस लेकर बूढ़ेको जवान्त बनाया जा रहा है। इस तरह देशमें 
महाअन्धेर तथा घरफेक तमाशा मचा हुआ है | देशके जीवनका 
भयहूर खून किया जा रहा है--विपत्तिमें फँसे हुए रोगियोंका 
लंच टूटकर धन, धरम, तथा जीवनका नाश किया जा रहा 
है। जब मनुष्य रोगके पंजेमें फँस जाता है! तो वह प्यासे 
स॒गंकी भाँति डाक्रों, हकीमों तथा विज्ञापन बाजोंके मनमोहक 

विज्ञापनोंकी ओर दौड़कर निराश होकर अपने जीवनको उल्टा 
-डुखप्रद्‌ बना लेता है। आजकलके चैद्य डाकूर धर्मको 
ताकमें रखकर, परमात्माके अस्तित्व पर घल फेककर, दुखिया 
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(ग)े 
' छगाई जाती हैं, उसी तरह नकली वेद्यों द्वारा रोगियोंको अनेक 
सहानुभूति सूचक ढकोसले दिखाये जाते हैं। रोगी विपत्तिमें फँसे 
होनेके कारण रस्सीके भरोखे साँप पकड़ छेते हैं ओर अन्‍्तर्मे 
अपने जीवनसे हाथ धो बैठते हैं। जिधर देखिये उधर ही, एक 
ओर रोगियोंका आत्तनाद अ्रच रहा है तो दूसरी ओर घूत्त 
_चिकित्सकोंका प्रबल तूफ़ान उठा हुआ है । इस विचित्र द्वश्यको 
देखकर ऐसा कोन सहदय व्यक्ति होगा जिसके हृद्यको दुःख 
नहो? 

इन्हीं सब बातोंकों देखकर हमें एक ऐसी पुस्तककी हिन्दी 
संसारमें बड़ी भारी आवश्यकता मालूम पड़ी जो अपने देशके 
नवयुवकोंको इन धोकेबाज मूख वेद्योंके पंजेसे बचावे ओर सख्त 
दोषादि चीये रोगोंसे बचने तथा उनको हटानेमें सहायता देने- 
बाली हो । यद्यपि मैं अपनेको इस विषयपर लिखनेका अधिकारी 
नहीं समभूता हूँ तथापि अपने अबतक के अज्ञुभूत अनुभवोंकों 
अपने भाइयोंके सामने रखनेका मुझे अधिकार अवश्य है।इस 
पुस्तकको लिखनेका विचार मेरे मनमें लगभग दस बर्षोसे था 
किन्तु उस समय में अपनेको अतुभव शून्य देखकर मौन साथे 
. रहा। अब जब मुम्हे इस विषयमें कुछ अनुभव हुआ ओर उन 
अजुभवों द्वारा लोगोंको छाम हुआ, तब में इस पुस्तकको 













के जो बातें लिखी गई हैं, वे सभी अज्ञुभूत हैं। 








यद्यपि इस पुस्तकमें आवश्यकीय सभी 'विषयोंका वर्णन 
किया जा चुका है तथापि यदि किसी पाठककों किसी विषयपर 


इल्द्रसदन 
आगर मालवा 
बसनन्‍त पशञ्चमी १६७६ वि० 
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है. 








विषय-प्रवे 


रत वर्षमें आज कुछ ऐसे इने गिने 
बीमारी न हो । तोइस 








ओर दोष दो शब्दोंसे बना हुआ है, जिसका अर्थ जी 





ख्वाब, निद्रावस्थामें दिखने वाला द्वृश्य इत्यादि | 
. अपराध, गुन्हा, त्रुटि, ऐब, विकार इत्यादि । अब इस 





शमदोष ० ये 
















इसके नामके अथ परसे ही समझ सकते हैं। वीयवबान ही 
वीर होता है। शुक्रधारी ही शुक्राचार्य हो सकता है। धातु 
शब्दका अर्थ है, सार, मूल, जड़, नींव, मुख्य-पदार्थ, इत्यादि 
इसी संस्कृत शब्द “धातु” का अपभ्र'श घात हो गया है। 
मणि, शब्दका अथ है बहुसूल्य मोती, सर्वोत्तम पदार्थ, रल- 
_ विशेष, ०। यह वीये नामक पदाथा मानव शरीर ही क्या 
समस्त प्राणियोंके शरीरका मूलाधार है। जिसके इस आधार- ; 
स्तंभमें दोष उत्पन्न हो गया, वह मानों इस संसारमें किसी सी. हे 
कामका नहीं रहा। यहलछोक ही नहीं बल्कि उसका परलोक दे 
भी बिगड़ जाता हैं। न जाने कब यह मानव शंशीर रूपी पी. 
छप्पर, वीयरूपी आधारस्तंभके खराब हो जानेपर, किस रोगरूपी 
 दवाके एक दो ककोरेसे नष्ट हो जावे ! क्‍योंकि इस शरीरका 
पोषक पंदाथ एकमात्र वीर ही है। इसीसे शरीर पुष्ठ, हृढ़, 
सुन्दर ओर दीघेजीवी होता है। जिसका शरोर वीरबान है 
| उसको एकाएकी रोग भी कुछ नहीं बिगाड़ सकता। जेखे 
, निर्बेल तृणादि काष्ठको अभि सहजहीमें जला सकता है उसी 
| अकार निबंल शरीरको मृत्यु शीघ्र ही भस्मकर सकता है, किन्तु 
सबंलको वह ज़रा सोच समरू कर ही छूता है.। अर्थात्‌ 
बलवान 'व्यक्तिको मत्युका भय नहीं रहता। उस पुरुषके 
. पुरुषार्थंको देखकर सृत्यु भी झुक जाता है। यह बात आज 




























रे का 
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या यों कहिये कि शरीर ही नींच रहित भवनकी तरह है। 
तो हमारे शास्त्रकारोंने इसको प्रशंसामें सगयचे लिखा 








बंसी बजानेवाले निराशावादी भी हमारे इस कथनकी दिललगी 


उड़ावे गे, ओर कहेंगे कि “जो कुछ भी परसमात्माने भाग्यमें ह 


लिख दिया है, उसे तो मेटने वाला कोई नहीं है। दूटीकी 
बूटी नहीं हैं ओर जितनी आयु ब्द्माने लिख दो है, उसमें एक 
पल भी घट बढ़ नहीं सकता ६इ०।॥” परन्तु ऐसा 
अकमण्यता है । वास्तवमें देखा जाबे तो :-- 








माकमंफलहेतुभ्‌ माते संगो5स्वकमंणि ॥” 
भगवान्‌ श्रीकृष्णचन्द्रके कहे हुए इस महत्वपूर्ण बचनकी 
दुदंशा इन आलमसियोंने कर रखी है। बीयरक्षाके महत्वको 
सहजहीमें जान लेना हर एक व्यक्तिका काम नहीं हैं 
विषयपर हमें अधिक लिखनेकी चेष्टा करना, अनधिकार नचेष्टा 
है; क्योंकि हमें अपने चिषय पर ही लिखना चाहिये। 
इस वीर्य रक्षाका नाम हमारे पूबंजोंने “ब्रह्मचयं” रखा है। 
सब आभश्रमोंकी जड़, इस मानव शरीरका सूछ, संसारका सच्चा 
खुख ओर आनन्द इसी आश्रममें है। इसके बिना शेष आश्रम 























आयुका विधान 
हम आये-लोगोंमें प्रय॑ 


पचास बर्षकी आयुतक गृहस्थ ( वीयंका सद॒ुपयोग ) पचाससे 


पचहत्तर वर्षकी अवस्था तक वानप्रस्थ ( पुनः 
अर्थात्‌ मरणपर्यंत संन्यास ( चीयरक्षा ) < 
लोगोंको हमारी २६ वर्षकी उप्रसे केवछ पचास वर्षकी 


आज कंलके कामी व्यक्तियोंकी तरह नहीं ! हर हे 
हमारे आयशास्मोंकी आज्ञा देखिये:--जन्मसे छब्बीसवे" वर्ष 
गृहस्थाश्रममें प्रवेश करो ओर अह्यचारिणी कन्याका पाणिश्रहण 


छोड़कर इच्छानुसार ख्री. सड़म 
ब्रह्मयचारी तथा उचित अवस्थामें हें अंतणव गभे 























बार अथवा यों कहिये कि सारे 


.._ स्वेच्छा पूवेक वीयंपात करनेकी, हमारे 
हमारे पाठक इस बात पर नाक भों अवश्य चढ़ावे गे, 


| हे $ के ल्‍ | े # 


इस पृथ्वीपर आज एक 













द्वाज, अति, पाराशर, व्यास, दधीचि आदि हजारों महात्मा 
 बैदा होते थे--जिनके तेजसे सारा विश्व प्रकाशित था ओर 
अन्यदेश दाँतों नीचे अँगुली दबाते थें। राम, लक्ष्मण, परशुराम 
विश्वामित्र, हनुमान, भीष्मपितामह, हरिश्चन्द्र, रघु, दिलीप. 
. शिवि, कृष्ण अज न, कणे, युधिष्ठिर, भीमसेन आदि चीरपुड्व 
तथा सीता, अनुसूया, सावित्री, मैत्रेयी, गार्गी, छोपासुद्रा, 
गांधारी; द्रोपदी, खुकन्या, ओर दमयन्ती जैसी नारियाँइस 
देशमें हो चुकी हैं। मध्यकालूमें महाराणा प्रताप, शिवाजी 
गुरुगोविंद्सिह; महावीरखामी, विक्रम, महाराजा रणजीतसिंह 
महषि दयानन्द सरखती आदि अनेक वीर तथा, चन्द्रा, लक्ष्मी 
आदि नारियाँ हो गई हैं। जबसे हमने हमारे पूछ पुरुषोंके 
नियमोंकों तोड़ा है, तब से अपने देशको अपने हाथों आधि 
व्याधिका केन्द्र बना लिया। | 
यंदि कोई मनुष्य यह कहनेका साहस करे कि “हमारे 
शा््रकारोंने मनमाने घरजाने इतने कठोर नियम बना दिये कि 
जिनका सोलहवाँ हिस्सा भी छोगोंसे पालन नहीं हो संकता ।” 


























प्रकृतिकी आशाके अनुसार ही लिखा है। आप प्रायः देखेंगे 
य जिस उप्चमें अपना वीयपात आरम्म करता हो, #सर्से 

















शत्ते यह है कि जो बीचमें समल जावे गे ओर बीयरक्षाका ध्यान 
रखेंगे, वे अधिक आयु भी पा सकेंगे ओर जो रात दिन 
चीरयपात करेंगे वे ओर भी जल्दी मर जावेगे। 

आज कल, हमारे देशमें एक बड़ा भारी अन्याय 
कि, जहाँ लड़केको घोती बाँचना, ओर लऊड़कीको गोबर थापना 
आया कि माता-पिताकों, उनके विवाहकी खूरू पड़ती । 
अपरिपक्त अवस्थामें, यह पवित्र विवाहसंस्कार हमारे 
तबाह कर रहा है--इसने भारतको सारी आ| 
बना दिया। बालविधवाओंकी दुख भरी आ 



























हम लोगोंकी वही हालत हे। विवाहके कुछ समय बाद 
लड़के लड़कियोंके मा बाप, उनसे सन्‍्तान पेदा 
लगाये रहते हैं। प्रक्रि नियमके विरुद्ध, 

उप्नमें अपने वीयेंको बरबाद करनेके लिये, 
प्रसन्नताके गीत गाते हैं। 
नियमोंकोीं तोड़नेकी शक्ति 





















प्रकाश डाले बिना हमें आगे रुकावर्ट ' आजावंगी 
इस लिये कुछ थोड़ासा लिखना आवश्यक समा गया। यदि 
सूक्ष्म दृश्टिसे देखा जावे तो हम अपने विषयपर ही हैं; क्‍योंकि 
खप्न दोषके कारणोंको, दूसरे शब्दोंमें, अंप्रत्यक्ष रुपसे कह रहे हैं । 
पंचद्रह, सोलह वर्षके लड़कोंके वीये द्वारा, तथा  तेरह 
गर्भ द्वारा उत्पन्न बालकोंको देखकर, बड़ा ही 
दुशख होता है। भारतकी यह मिद्टीपलीद देख कर, एके समफ् 
दार व्यक्तिके दिलपर बजल्ञपातसा होता है | सत्य बात तो यह है 
कि जिनके वीये ओर गर्भेसे, वे चूहे बिल्ली जैसे रोगाक्रान्त और 
कम उप्रवाले बच्चे पेदा होते हैं, वे भी खुद शरमाते हैं कि---“हम 
बिना दाढ़ी मूछवालोंकी इन मुर्दा सनन्‍्तानोंको देखकर, छोग 
सन्देह तो करते होंगे कि यह इन्हींके वीयसे ही उत्पन्न हैं या 



















नहीं ? अभी हमारे मु ह भी तो बिना दाढ़ी मूछोंके, (लड़- 
कियों सरोखे) ही हैं | इत्यादि ।” लेकिन भाइयो ! मत शरमाओ:' 


'तुम्हारा कोई अपराध नहीं है । अब तुम अपनेको सँभाल 
ऐसा करनेवाले माता पिता तुम्हारे जानीदुश्मन हैं। 
संभाल कर खर्ण करो, यह अमूल्य वस्तु है। बीय॑ ही 
शरीरका सूये है। इसके बिना, मानवजीवन घोर 
स्मय है। अब भी सेमल जाओ, नहीं तो “खप्तदोष” 
” आदि किसी रोगके भयडुर पंजेमें फँसकर, शीघ्र ् 
गीवनसे हाथ धो बैठोगे.। अतएव ब्रह्मचर्यका पालन हू 
ब्रह्मचयकी पूत्ति, चत्त मानमें वीर रक्षा द्वारा हो स 
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दा कट 
हा 





































है। यह अच्छी तरह याद्‌ रखो कि “ब्रह्मचर्य ही जीवन है, 
वीरयनाश ही सत्यु है।” वी्यंचान पुरुषके पास झ्त्यु भी नहीं 
आंता और वीये हीनके पाससे हजारों प्रयत्न करने पर भी न। 
हटता । सारांश यह कि जितना वीयेका नाश होगा, उतना 
मनुष्य स॒त्युके पास पहुंचेगा | वीये रक्षासे, आरोग्यता, शक्ति 
, उत्साह, सामथ्य, बुद्धि, प्रभुत्व, द्फी 

प्राप्ति होती है, अतएव मेरे प्यप्रे बच्चो; ओर नवयुवको 
,.._ तरह याद रखो कि “वीर्य हीन व्यक्ति ही बेमोत मरते 



























“ह्यचारी न कांचन अर्दि 
अर्थांत--“ब्रह्मचारीको किसी प्रकारके कष्ट 


... सचमुच वीये ही अ-सत है। जो मजुष्य इस अस्वृतको 
«करता है, वही अ-मर हो जाता है। भारतीय युद्धके 
.._ महास्थी भीष्मपितामह, इसी अमस्तृतकों संचय करके इच्छा मरणण 
हुए थे। इसी अम्ततके प्रभावसे' वह १८० वर्षका बुडूढा द्स 
तक ऐसी बीरतासे छड़ा था, कि भगवान श्रीकृष्ण, गाण्ड 
घारी अर्जुन ओर महापराक्रमी भीमसेन जैसे अद्षि 
दाँत खट्टे कर दिये थे, ओर यदि 
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. रहे। उन वाणोंकी सेजपर, पुष्पशय्याकी भाँति छग॒म्ग २ मास 
तक पड़े हुए, शञानोपदेश देते रहना केवल ब्रह्मचय ही का प्रताप | 
था। आज हम छोगोंके शरीरमें एक काँटा चुभ जाता हैतो.... 
हायतोबाके आत्तेनादसे रातदिन घर गूजा करता है! के 
. यदि सूक्ष्म हृष्टिसे देखा जावे तो इस परतन्ज्ताका कारण 
हमारी वीयहीनता ही है। जो वीयवान-बीर है. वही स्व॒तन्त्र 
है | बलवान मनुष्य के ही विचार भी स्वतन्त्र होते हैं, ओर चीरय 
हीन मनुष्य ही दब्घू देखे गये हैं। स्वतन्त्रताकी प्राप्तिके लिये 
: बीये होना परमावश्यक है । इसी कारण अपने “नवज्ीवन”पत्रमें 
महात्मा गान्धीने “ब्ह्मचर्य” पर एक महत्वपूर्ण लेख छि्रा था। 
उसमें, उन्होंने वीथरक्षा सम्बन्धी अनेक आवश्यकीय बातें लिखी 
थीं। उसी लेखमें महात्माजीने “स्वप्तदोष” पर भी अपने विचारों- 
. को छोगोंके आगे रखा था | आजकल हमारे देशमें सतत्यु संख्या 
बढ़ रही है, इसका एक मात्र कारण वीरयहीनता ही है। इसलिये 
देशमें बढ़ती हुई इस म्॒त्यु संख्याको रोकने, देशोद्धार करने तथा 
. आत्मोद्धार करनेके लिये, वीर्य सम्बन्धी विकारोंको हटाकर, 
. बीय-रक्षा करना परमावश्यक बात है । 
हम लोगों को “उध्वे रेता” होना चाहिये। “रेत:” शब्दका 
.. अथे है बीये ओर “ऊध्बे” शब्दका अर्थ है ऊपर, अर्थात्‌ जो अपने. 
.._ वीयेको नीचे नहीं गिराता, ओर ऊपर ही रखता है वही ऊर्द्धरेता 
.. है, तपस्वरी है, नरोत्तम है ओर श्रेष्ठ है। हमारे ऋषि मुनि 


... आचरणमें यह बात आई थी, किन्तु आऊ हम, उन्हींकी सनन्‍्तान 
9 क्‍ 
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११ .. खम्त-दोषे 


इतने बलहीन हो गये हैं कि रातदिन, सोते जागते अपने वीययको 
बहाते रहते हैं। किसोको सूत्रके साथ, किसीको पाखाना जाते 
वक्त, किसीको स्वप्तमें, किसीको शटटंगाररसकी बातें खुननेसे, 
किखोको कामेच्छा होते ही वीयंपात होता रहता है। इस अब- 
नतिफका भी कुछ ठिकाना हे ? सारांश यह कि, इस समय अधि 
कतर भारत वीये सम्बन्धी शेगोंसे चस्त है--जिनमें “स्वप्तदोष” 
ने खूब ही अपना चक्रवर्त्ती राज्य जमाया है। इसके कारणोंको 
हम आगे चलकर लिखे गे। 
बहुतसे शिक्षा प्राप्त अथवा सुखंगतिमें बेठनेवाले समभ्णदार 
युवक, अपने वीयंकी रक्षा करनेकी हिस्मत बाँधते हैं, किन्तु स्वप्न- 
दोषके भयडुर उत्पातसे, वे अपने विचारोंकों एक ताकमें रखकर, 
उसका दुरुपयोग करने रूग जाते हैं। ऐसे छोग इसी भयसे 
कि---“शायद स्वप्तदोष हो जावेगा तो चीये व्यथे ही जावेगा।” 
सैथुनादिमें अधिक प्रदत्त दो जाते हैं. तभी तो म० गान्धीजीने 
एक बार लिखा था कि “स्वप्तरोषकी अधिक परवाह न करते 
हुए अपने वोयकी रक्षा करो |” अर्थात्‌ स्वप्तरोष के भयसे भय 
भीत होकर, अपने वीयेको न्ट मत करो । कुछ लोग तो महात्मा 
... जी के उक्त कथन पंरसे यह अर्थ छेते हैं. कि “रुपप्तदोषफा होना 
.._ कोई भयडुर बात नहीं हे। ६० ।” ऐसा समभनेबाले बड़ी भारी 
-छूतीपर हें---महात्माजीका ऐसा विचार नहीं है-यवे ब्रह्मययंको 
घरोज़्यका साधन बताते हैं । 
वास्तवमें देखा जावे तो इस स्वप्रदोषके भयडुर रोगने, हमारे 


































१२ 
कई नवयुत्रकोंके, ब्रह्मचये पालन फरनेके साहसको तोड़ दिया है 


अतणव, इस समय भारतके लिये ओर ओर आवश्यकीय प्रश्नोंके 





साथ ही एक प्रश्न यह भो है कि “वीयेरक्षा किस प्रकार की 


जावे ?” वीये रक्षापर, इस विषयके ज्ञाताओंको, अपनी अपनी 
लेखनीसे, अपने अनुभवोंको अपने भाश्योंके सामने रखनेकी कृपा 
करनी चाहिये; जिससे कि स्वप्रदोषादि रोगोंसे व्यथित भारतीय 
नवयुवक-मण्डल पुनः चेतनता तथा पुरुषाथे प्राप्त करके, अपना 
तथा अपने देशका कल्याण करनैका, नवज्ञीवन अपने शरीरमें 
स्थापित कर, देशोद्धारके लिये कटिवद्ध होनेका .साह 

सकें। बड़े बड़े प्रन्थोंके लम्बे चोड़े प्रभाणों तथा चुसखोंके लिख 
देनेसे काम नहीं चलेगा । लाभ होगा तो फेवलछ अनुभूत बातोंसे 
ही, अतए॒व अनुभवी महाशयोंकोी अपना ध्यान शीघ्र ही इधर 
छगाना चाहिये। 








जननेन्द्रिय । 
अड़ः सन्‍्तानोत्पत्तिके काममें आते हैं, 
उनको जननेन्द्रियाँ कहते हैं। पुरुषकी 
जननेन्द्रिय, प्रीकी जननेन्द्रियले भिन्न 
7८6 230 22, | ॥  प्रकारकी होती है। पुरुष जनलेन्द्रिय 
लिड़, शिश्न इत्यादि नामोंसे पुकारते हैं, ओर स््रीकी जनने 
न्द्ियकों भग, योनि, इत्यादि कहते हैं। पुरुष जननेन्द्रिय दो 


प्रकारकी होती है. :--- 
(१ ) वाह्य और ( २ ) अन्तरीय । वाह्यजननेन्द्रिय वह है, » 


जो बाहिरकी ओर दिखाई देती है, जैसे लिड्र, अंडकोष 
इत्यादि ओर अन्तरीय जननेन्द्रिप वस्तिगहरफे भीतर रहती 
है--इसी कारण बाहिरसे दिखाई नहीं देतीं। जैसे शुक्राशय, 


शुक्रप्रनाली, प्रोस्टेट, शिशण्नसूलअन्थि इ० । 
वीये निकलनेका एकमात्र द्वार जननेन्द्रिय है। इस पुरतकरमें 


हम पुरुष ज़ननेन्द्रियके लिये, उपस्थेन्द्रिय, गुद्येन्द्रिय, शिश्न, 
जननेन्द्रिय, मूत्रेन्द्रिय ओर लिड़ः आदि शब्दोंका प्रयोग करेंगे 











ही 


तथा स्त्री जननेन्द्रियके लिये भग, योनि इत्यादि शब्दोंकों काममें 
लावे'गे। यहाँ हम यह चाहते हैं कि जननेन्द्रिये बिषयमें 





छानबीन करनेके पूर्व थोड़ा सा मानवशरीरकी रचना पर भी 





आधे, ह इसलिये 
करना यहाँ परमावश्यक है। 
डै 


ही: 


्ू 

























हमारे शरीरकी बनावट, एक मकानकी बनावटके समान 

है। मकानोंका बनानेवाका कोई शिवपी होता है, लेकिन इस 

जीवनयुक्त शरीरका कर्त्ता सवंगुणसस्पन्न; शिव्पीराज, विश्वकर्मा 

परमात्मा है। जैसे मकान, अनेक छोटे छोटे पत्थरों ओर 

इ'टोंसे बनता है, उसो प्रकार यह शरीर भो बहुत सी छोटी 

छोटी ई'टोंसे तय्यार हुआ है। यदि मकानकी ईटोंमें, ओर 

शरीरकी ई'टोंमें कुछ भेद है तो यही है कि वे जड़ ई'ट हैं ओर 

ये चैतन्य हैं। जिन छोटी छोटी ई'टोंसे यह शरीर बना है, उन्हें 

« सिले” कहते हैं। सेल ( (2०) ) अँग्रेजी भाषाका शब्द्‌ है -- 

बहुतसे लोग इसके लिये “कोष” शब्द काममें लाते हैं, किन्तु 
हम यहाँ सेल शब्द ही प्रयोग करे गे। 

. जैसे एक बड़े भव्यराजप्रासादमें विविध आकारकी ई'टे 

. छगी रहती हैं-कोई बड़ी होती हैं, कोई छोटी होती हैं, कोई 

पतली तो कोई मोटो होती हैं। इसी तरह, शरीर भी कई 

प्रकारकी सेलोंसे बना होता है। जिस सेलको जैसा काम 

करना पड़ता है, उसी कार्यके अनुसार उसका आकार ओर 

.. परिमाण होता है। कोई जीवधारी बड़ा होता है, ओर कोई 

छोटा। बड़े जीवधारीके शरीरमें अधिक, ओर छोटे जीवधारीके, 

' शरीरमें कम सेलें होती है। जितनी ई'टे एक बड़े महलूमें होती हैं, 

उतनी एक छोटे मकानमें नहीं हो सकतीं। जितनी सेले' एव 
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श्पू खसम-दाप 


मक्‍्खीके शरीरमें नहीं होतीं। जितना छोटा कोई जीवधारी 
होगा, उतनी ही कमसेले' उसके शरीरमें होंगीं। यहाँ तक कि 
सबसे छोटे प्राणियोंके शरीर केवल एक सेलसे ही बनते हैं। 
सेलोंकी संख्यासे, कुल जीवधारियोंको दो श्रेंणियोंमें बाँटा जा 
सकता है। (१) एक सेलवाले जीवधारी ओर (२) बहु 
सेलयुक्त जीवधारी | मनुष्यके शरीरमें बहुत सेले' हैं. इसलिये 

इसकी गिनती बहुसेलयुक्त प्राणियोंमें हैं । 
मनुष्यके शरीरमें कई प्रकारकी सेलें हैं। कुछ सेले' चपटी 
होती हैं, मुटाई बहुत ही कम होती है जेसे ईटोके साभने खप- 
रैल या स्‍लेट । ( देखिये चित्र नं० १ में १) कुछ सेले' ईटों 
जैसी होती हैं। इनकी लम्बाई अधिक तथा चोड़ाई ओर मोटाई 
कम | ये स्तम्माकार सेले' कहाती हैं। कुछ सेलोमें लूम्धाई 
चोड़ाई ओर मोटाई बराकर होती है, इनको घनाकार सेले 
कहते हैं। बहुत सी सेछे' बेलनाकार होती हैं। ये सेले' अन्न 
मार्गकी दीवारमें पाई जाती हैं ( देखो चित्र नं० १ में२) 
बहुत सी सेलोंके एक सिरेपर, बड़े सूक्ष्म सूक्ष्म कोमल बालके 
समान तन्‍्तु निकले' रहते हैं। ये तार एक ओरको गति किया 
करते हैं। ऐसी सेले' कएठ, टेंटुवे, वायु प्रणालियोंकी भीतरी 
दीवारोमें ओर अन्य कई स्थानोंमें पाई जाती हैं ( देखो | 
कुछ सेले' गोलाकार होती हैं, पासपास रहनेसे 
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खप्त-दोष हे १६ 


. सेले' यकृत ( जिगर ) में मिलती हैं. ( देखो चित्र नं० १ में ४ ) 
कुछ सेलें बीचमें से मोटी होती हैं ओर उनके सिरे नुकीले होते 
हैं--ये सेले' तक्नाकार कहलाती हैं। ऐसी सेले' सोत्रिक तन्‍्तुमें 
पाई जाती हैं। ( देखो चित्र नं० १ में ५ ) कुछ सेले' ऐसी होती 
हैं जैसी छोटी मकड़ियाँ । वीचम्े से मोटी होती हैं, ओर इस 
मोटाईसे मकड़ीके पैरोंके सद्ृृश्य बहुतसे तार निकले रहते हैं । 
ये मकड़ीवत्‌ सेले' हड्डियोंमें पाई जाती है” ( देखो चित्र नं० १ 
में ६ ) बहुत सी सेलें खुईके समान होती दै'; इनके कोनों ओर 
तलीसे बहुतसे. तार निकले रहते है'। ये सूच्याकार सेले' 
मस्तिष्कमें पाई जाती है' ( देखो चित्र नं० १ में ७ ओर ८ ) कुछ 
सेले' छहसुन ओर शलजम जैसी होती हैं। इनमें भी बहुतसे 
: तार होते हैं। ये भी मस्तिष्कमें पाई जाती है' देखो चित्र नं० 
. १ में ६ और १०) कुछ सेलले' सर्पाकार होती है'। इनमें एक 
मोटा सिरा होता है, जिससे एक रूम्बा ओर पतला पूँछ जैसा 
भाग लगा रहता है। ये सेले' मनुष्यके अण्डमें बनती हे 
और शुक्रकीट कहलाती हैं । ( देखो चित्र नं० १ में ११) ऊपर 
गिनाई हुई सेलॉंके अतिरिक्त ओर कई प्रकारकी सेले' होती हैं 


जेसे मांससेले' ( चित्र नं० १ में १७ १७, १० ). रक्तको सेले'. 


( चित्र १ में १२) कार्टिलेजकी सेले' (चित्र १ में १७) मज्ञाकी 

बहुमींगीवाली खेले ( चित्र १ में १८) चक्तु कर्णांदि अड्जोंमें 

पाई जाने वाली विशेष प्रकारकी सेले । ँ 
सेलों, सूत्रों, सेलॉको जोड़नेवाले मसाले ओर तरलसे 
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समस्त शरीर निम्मित है। शरीरके छोटे छोटे भागोंकों अड् 
कहते हैं। जैसे हाथ, पेर, जाँघ, हृदय, अत्र, आँख। कुछ 
अड्ढ ठोस होते है', जैसे बाहु जंघा; यकृत, कुछ अग पोले होते 
है', ओर थैलीके समान होते है ; जैसे मूत्राशय, वीयोशय, 
आमाशय, गर्माशय, कुछ अंग नलियोंके सद्कश होते हैं, जोसे 
रक्तकी नलियाँ, पाचक रसतोंकी नलियाँ, शुक्रकी नलियाँ, मूत्रकी 
नलियाँ । 

शरीरके ३ बड़े भाग हैं (१) शिर (२) श्रीवा (३ ) धड़ । 
शिर शरीरके उस भागको कहते है, जिसमें आँखें कान मुख 
नासिका इत्यादि है'। शिर ओर धड़के बीचमें जो भाग है वह 
ग्रीवा या गरदून कहलाता है। जहाँ ग्रीवा घड़से जुड़ती है, 
वहाँसे ऊपरकी शाखाएँ ( उछूवें शाखाएँ ) निकलती है'। घडके 
नीचे, नीचेंकी शाखाएँ, (निम्न या अधोशाखाएँ) लगी रहती हैं। 

धड़के दो भाग है! । एक ऊपरका भाग जिसमें पसलियाँ 
है'; ओर जिसमें सामने रूतन होते हैं, इसको वक्षस्थलू या छाती 
कहते हें । दूसरा नीचेका भाग, जिसमें सामने सूडी या नाभि 
होती है ओर जिसके नीचेके भागमें पुरुषोंके शिश्त या स्त्ियोंके 
भगनामक अ'ग होते हैं; इसे उद्र या पेट कहते हैं। 

यदि हम त्वचामांस, वसा या मांस ओर सोजतिक तन्‍्तुसे 

















शरीगुका दृढ़ ढाँचा बाकी रहेगा। जब झत शरीर पृथ्यीसों 
गाड़ दिया जाता है, तौ मांस आदि चीजें शीघ्र सड़कर मिट्टीमे 
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ढाँचेको कंकाल या अस्थि-पंजर कहते है', ओर उसके टुकड़ोंको 
अस्थिथाँ या हड्डियाँ । (देखो चित्र न॑ं० २) शरीरके १०० भागोंमें 
. १६ भांगकंकालके होते हैं। यदि मनुष्यका भार १॥ सन 
होतो, उसके कंकालका भार ६। सेरके लगभग होगा। 
..पद्चीस छब्बीस वर्षकी उप्रवाले मनुष्यके शरीरमें, छोटी 
बड़ी कुल २०६ हड्डियाँ होती है'। स्थ्री पुरुषोंके शरीरमें, इन 
हड्डियोंकी संख्यामें कोई कमोवेशी नहीं हे। नरकंकालके ५ 
भाग हैं। 

(१) कपेर या करोटि (खोपड़ी) यह २२ हड्डियोंसे बनी है । 
(२ ) पृष्ठवंश, मेरूद््‌रड, रीढ़ या कशेरू, यह २६ हड्डियोंसे 
बना है । 

(३ ) ऊध्वेशाखाए -- प्रत्येक शाखामें ३२ हड्डियाँ है!। 


द दोनोमें ६४ । 


हा दोनोंमें ६२ । 
। ... (५) वक्षस्थलमे २५ विशेष अस्थियाँ हैं। प्रीवार्में खर 
. यन्त्र ओर ठोड़ीके बीचमें एक अस्थि, ओर दोनों कानोंमे' ६ 
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मिल जाती है'। परन्तु उसकाढाँचा वर्षो' तक पड़ा रहता है। कप 
यह ढाँचा, बहुतसे छोटे बड़े वा मोदे तथा पतले टुकड़ोंके .. 
आपसमें सोत्रिक तन्‍तुद्वारा जड़नेसे बनता है। इस कुछ - 


(४) निम्नशाखाएं-प्रत्येक्ष शाखामें ३१ अस्थियाँ हैें। 


६ अर 














१६ स्वप्त-दोष 


वत्तेमान अस्थि गणनामें ओर प्राचीन गणनामे' बहुत कुछ 
अन्तर है देखिये 
“्रीणि सबष्टीन्य[स्थिशतानि वेदवादिनों 
भांषन्ते । शुल्यतन्त्र तु त्रीण्येव श॒तानि तेषां 
सर्विशुमस्थिशतं शाखासु सप्तदशोत्तर शत 
श्रोणीपाश्र पष्ठोद्रोरः सुग्रीवां पत्यूध्वे त्रिषष्ठिः 
एवमस्थ्नां त्रीणि शुतानि पूयन्ते ॥! 
सुश्र्‌त शरीरस्थान अ० ५११७ 
चरक ओर वाग्भट्टमें ३६६० सुशुत ओर भाव्रकाशमें ३०० 
अख्थियाँ लिखी हैं । २०६ ओर १६० या ३०० में बड़ा ही अन्तर 
है। ऐसा मालूम होता हैं कि प्राचीन विद्वानोंने, जितनी कठोर 
वस्तु शरीरमें होती हैं, उन्हें अस्थि मान लिया है। उन्होंने 
कारटीडैज ओर अखिमें कोई भेद नहीं माना । दाँतोंकी अस्थि- 
योंमें गिना और न्खोंको भो अख्ि कहा है। ३०, ४० वर्ष पहिलले 
पश्चिमीयविद्वान भी दाँतोंकों अस्थियोंमें शुमार करते थे । 
अब हम यहाँ एक चित्र ऐसा देते हैं, जिसमें शरीरस्य नस 
नाडियाँ यकृत, गुर्दे रक्तवाहिनी नलियाँ, तन्तु ओर मांस पेशियाँ 
भी दिखाई गई हैं। पाठक चित्रोंकों बहुत ध्यान पूर्वक देखें। 
सरसरी दृश्सि देखनेसे काम नहीं चछेगा । देखिये चित्र नं० ३ 
अभ्नीतक नरशरीरके यहाँ दो चित्र दिये गये हैं, अब यहाँपर 
एक चित्र पुका जननेन्द्रियका दिया जाता है; जिसमें दिखाया 
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गया है कि उपस्थेन्द्रिका उदर्से किस प्रकार मिलान हे । 
गुर्दों से मृत्रनलियाँ मूत्राशयमें किस प्रकार आकर मिली हैं 
और उपस्थका तथा मृत्राशयका सस्वन्ध किस प्रकार हैं। साथ 
ही इस चित्रमें लिड्के ऊपरका चरम हटाकर भी दिखाया गया 
हैं। देखिये चित्र नं० ४ । 
शरीरशाख्र, बड़ा ही गहन विषय हैं। इस विषयपर अंग्रेजी 
भाषामें, सैकड़ों ही बड़े बड़े श्रन्थ हैं। जिनका मूल्य हजारों 
रुपया है। किन्तु अमोतक हिन्दी भाषामें इस पिषय पर कोई 
पुस्तक है ही नहीं ऐसा कह दें तो अत्युक्ति न होगी । इसमें दोष 
 छेखकों तथा प्रकाशकोंका नहीं है. बहिक पाठकोंका है, क्योंकि 
लोगोंका अमी इस ओर ध्यात नहीं गया है-यह उदासीनता 
हमारे लिये अंतिशय हानिकारक हो रही है । द 
यह जो कुछ भी, आप इस चित्रमें नरशरीरकी रचना देख 
रहे हैं, उसकी रचना, वीर्य ओर रज द्वारा है ओर उन्हीं पर 
इसकी खिति भी हैं। आप चित्र नं० ३ में देखते हैं कि जो मोरे 
मोटे अठः हैं, उनमें उनके लिये रक्त पहुंचाने योग्य, मोटी मोटी 
'रक्तवाहिनो नाड़ियाँ हैं. ओर जो जो अड़ पतले अथवा छोटे हैं, 
'डनमें बारीक बारीक सक्तवाहिनी नाड़ियाँ हैं। ऐसे अडू, जिनमें 
महीन महीन नसें हैं वे निर्बल हैं जैसे हाथकी अँगुलियाँ, कान, 
आँख, नाक, उपस्थ, जिहा, पेरको अँगुलियाँ शत्यादि। जब कि 
शरीर निर्बंल हो जाता है. तो ये अछ़ु, सबसे पहिले निबेल होते 
हैं। अर्थात्‌ पतली पतली नसें, इन्हें आवश्यकतानुसार खून नहीं 


हर 
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उपतृ 
महाधप्रनी 


मूत्र प्रणाली 
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४४ अंडधारक रज्जके 
| मुख्य अवयव(अ - 
:.' डिकी धमनी व 


शिरा, शुक्रप्रणाली, नाड़ी ) 
१ लक २-सृत्राशय;। ३--महात्रमती; ४--वक्ष उद्र 


मध्यख पेशीकी कंडरा; ५--वश्ष उदर मध्यथ्य पेशों, ६--उदरकी 


वसपथर>ज८कप<क+<+०उल<क- 
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द अगली दीवार; #--करि-लम्बिनी पेशी; ८--श्रोणि पक्षिणी 
पेशी, ६£--आंडिकी धमनी, १०--महाधमनीका अन्त; ११--मूल 
| श्रोणिगा धमनी; १९--उद्रकी दीवार । 
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पहुँचा सकतीं । सत्सु समय भी पहिले पहिल हाथ पैरोंकी अँगु 
लियाँ, कान, जिह्ा, नेत्र, लिड़ आदि इन्द्रियाँ अपना अपना काम 
छोड़ देती हैं। उस समय हाथ पैर ठंडे पड़ जाते हैं, खुनाई भो 
नहीं देता। ज़बानसे बोला नहीं जाता | आँखें बन्द्‌ हो जाती 
हैं तथा भीतर धँस जाती हैं। मूत्र नहीं निकलता इत्यादि । 
सायंश यह हैं कि इन इन्द्रियोंकोी सबल रखनेके लिये, इस बातकी 
आवश्यकता है कि शरीरको बलवान रखा जावे। शरीरमें शुद्ध 
रक्तका संचार हो। परन्तु रक्त, तभी शुद्ध रह सकता है जब कि 
वीर्यरक्षा हो ओर वीये सस्बन्धो कोई भी बीमारी न हो । 
क्‍ हमारा विषय जननेन्दियसे सम्बन्ध रखता है, अतएव 
इस विषय पर हमें अच्छी प्रकार प्रकाश डालना चाहिये । वाहा- 
. जननेन्द्रियपर विचार करनेके पूर्व, हमें अन्तरीय जननेन्द्रियपर 
विचार करना चाहिये। अच्तरीय सूज वाहक संख्यानके मुख्य 

अड्ड ये है । 

१ चृकयागुर्दे (२) 

२ मूत्र प्रणाली (२ ) 

३ सूत्राशय (१) 

४ मूत्रमाग (१) 

जिस अड्भका काम मूत्र बनानेका है उसका नाम बृकत 
गुर्दा है। हमारे शरीरमें दो वृक्क हैं। एक दाहिना दूसरा बायाँ। 
ये इन्द्रियाँ उद्रमें, उसकी पिछली दीवारसे लगी हुई, रीढ़के 
दाहिनी और बाई' ओर रद्दती हैं ( चित्र नं० ५) उनके सामने 

* श्थ 
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अन्त्रकी गेंडलियाँ पड़ी रहती हैं। हरेक गुर्देके पीछे बारहवीं 
. पसली रहती है | व॒कका आकार, लोवियेके बीज जैसा होता है। 
उसकी लम्बाई ४ इश्च ओर चोड़ाई २। इच्च तथा मोदाई एक 
इज होती है। वज़न दो छटाँकसे कुछ ही कम होता है। उसका 
रड्ः बेंजनी होता है । 
तृकके दो पृष्ठ होते हैं, एक सामनेका, दूसरा पीछेका; दो 
किनारे होते हैं। एक रींढ़के पास रहता है दूसरा उससे परे रहता 
है। दो सिरे होते हें । दोनों पृष्ठ उभरे हुए होते हैं। रीढ़की ओर- 
का किनारा, छोबियेके काले तिलवाछे किनारेकी भाँति, बीचमेंसे 
दबा हुआ होता है । दूसरा किनारा उभरा हुआ होता है ओर 
रीढ़की ओरवाले किनारेसे, अधिक मोटा ओर चोड़ा होता है 
ओर उसके ऊपर एक छोटासा उप-बृक नामक अड़ः रखा रहता 
है। जिस स्थानपर, रीढ़की ओरके किनारेंमें गड़ढा होता है 
वहींसे वृककी घमनी भीतर घुसतो है ओर शिरा बाहिर आती 
है, यहीं मूत्रप्रणालीका फूला हुआ प्रारम्भिक अंश उससे जुड़ा 
रहता है।। 
बृकके ऊपर सोजिक तन्‍्तुसे निम्मित एक झिल्ली चढी रहती 
है, इसे वृककोष कहते हैँ । वृकके चारों ओर, विशेष कर उसके 


|... पीछे बसा रहती है । 





...._.. तक वास्तवमें अनेक पतली पतली नलियोंका समूह हो.। 
... ये नलियाँ रूम्बी तो बहुत होती हें, लेकिन चौड़ी बहुत कम | इन 
नलियोंके अतिरिक्त उसमें धमनियाँ, शिराएँ, केशिका ओर 














हर. 


द्वारा आकर इकट्ठा हुआ करता हूँ । यह अड्, वस्तिगहरमें 
क्‍ विटप सन्धि ( भगसन्धि ) फे पीछे रहता हो | पुरुषोंमें उसके 





शुई 
बालसूत्र होते हें। सब वस्तुएं, कुछ सोजिकतन्तु द्वारा इकट्ठी 


रहती हैं। वृक्के सबसे बाहिरके भागमें अने व्छिक माँसकी एक 


पतली तह होती है । 

मूत्र प्रणालियाँ दो हैं ( १) दाहिनी ओर (२)बाई'। ये 
नंलियाँ स्वाधीन मांस ओर सोतिक तन्‍्तुसे निम्मित हो | इनके 
भीतरी पृष्ठोपर, श्लैष्मिक मिली रूगी होती है | प्रत्येक नलीकी 
रूग्बाई. १० से बारह इश्ध तक होती हौ। मूत्र प्रणालीके दो सिरे 
है, ऊपरका चोड़ा ओर फनल जैसा जो बृ॒कसे जुड़ा रहता है । 


नीचेका पतला जो वस्तिगहरमें सूत्रशयसे जुड़ा रहता है । 


बुक्ककी मीनारोंसे सूत्र इस नलीके चोड़े भागमें पहुंचता हो, ओर 
उसमें बहता हुआ मूत्राशयमें जाता हूं । म्रूत्रप्रणाली वही नली 
हो, जिसमें पथरीके रोगमें कभी कमी पथरी अटक जाती है; 
जिसके कारण रोगीको अत्यन्त पीड़ा होती है। देखो चित्र 
नं० ५। 

मूत्राशय, वह थेली हँ जिसमें मूत्र गुर्दोंसे मूत्रप्रणालियों 








पीछे दो शुक्राशय रहते हों। ओर इनके पीछे चृहतभन्त्रका 
अन्तिम भाग या मलाशय रहता है। ख्रियोंमें मूआशयके पीछे 
गर्भाशय ओर गर्भाशयके पीछे मलाशय रहता हौ | जब मत्राशय 
खाली होता है, या उसमें मूत्र थोड़ा होता हो तो उसका आकार 
कुछ कुछ तिकोनिया सा होता है। जब बह मूजसे भर जाता है, 








है. 
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तब वह गोलाकार हो जाता है, ओर वस्तिगहरसे ऊपरको 
निकल कर, उद्रकी अगली दीवारके पीछे आ लगता है । 

ख््री वा पुरुष दोनोंमें मूआाशय के सबसे नीचेके भागसे, एक 
और नलीका आरम्भ द्ोता है, जिसे मूत्रमा्ग कहते हें। पुरुषमें 
इस नलीकी लम्बाई 9७ या ८ इंचके छगभग होती ही । प्रोस्टेटसे 
आगे यह नली, शिश्नके नीचेके भागमें रहती है। शिश्नकी 
सुपारीमें जो छेद होता ही वह इसी नलीका छिद्र है । इस छिद्र- 
का नाम मत्र वहिद्वार हौ। इस नलोमेंसे ही वीर्य भी निकलता 
हो। सूजाकमें, इस नलीकी श्लेष्मिक श्िल्लीका प्रदाह हो 
जाता है । 

स्त्रियोंमें मृत्रमागंकी लम्बाई सिफे श॥ इंच ही होती हो। 
इनके प्रोस्टेट अड़ः नहीं होता । इसका छिद्ध योनिके छिद्गसे 
भिन्‍न है ओर उससे डेंद्र इच ऊपर होता हौ। देखिये योनि 
चित्र नं० ६ | 

अब यहाँ थह प्रश्न होता हौ कि मूृत्रवहिद्वांस्से मूत्र हर 
समय क्यों नहीं टपकता रहता ? इसका उत्तर यह हौ कि, जहाँ 
सूत्र मागंका आरस्म होता है, वहाँ मूत्राशयकी दीवारका मांस, 
 सिकुड़के छिद्रको सदेव बन्द्‌ रखता हो | जब हम मूत्र त्यागना 
. चाहते हैं, तव वह मांस ढीला पड़ जाता है, ओर रास्ता खुल 

जाता हू । मूत्राशयसे निकल कर मूत्र, मूत्रमागेमें पहुंचता हो 

ओर बाहिर निकलता हूँ | कभी कभी रोगोंके कारण मांस भल्री 
प्रकार नहीं सिकुड़ सकता, तब मूत्र बूंद बूँ द्‌ टपका करता हो । 
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त्वचा और वसा हटा दी गई' हैं; नाड़ियाँ घमनियाँ, ओर 
पेशियाँ साफ़ करके दिखाई गई हें । 

क-कामाद्रवि | त-त्वचा | न-भगनासा । प-भगनास्तोत्थापिक 
या भगनासा प्रहर्षिणी पेशी | म-मृत्रवहिद्वार | य-योनिद्धार । ध्- 


पिका पेशी । म-सं-मल-द्वारसंको 
पेशी (चृहता )। ग-गुदाश्यि | च-चरबी या बसा । 
व्य-श्रोणि आधारकी व्यत्स्त पेशी | ऊ-ऊरु या 
नासा दरण्डिका। > 

















श्पू सम-दोष 
निरोगी मनुष्य २७ घंटोंमें ! या श॥ सेरके रूगसग' सूत्र 
त्याग करता ही। श्रीष्म ऋतुमें अधिक पसीना निकलनेके कारण, 
और ऋतुओंकी अपेक्षा मूत्र कम आता हो। म्ृत्रका रंग गेहूंकी 
नालीके रंगसे जरा गहरा होता हो। रोगोंमें रंग ओर हो जाता 
हौ। ज्वरोंमें गहरा पीला या लाली लिये होता है । उसका 
गुरुत्व १०१५ से १०२५ तक होता ही। मूत्रमें एक विशेष 
प्रकारकी गन्ध आया करती है । खस्थतामें ताजा मूत्र स्वच्छ 
होता है ओर उसकी प्रतिक्रिया अम्ल होती है । १॥ सेर मूजमें 
कोई २३ छटांक जल होता है, शेष १ छटांक या कुछ कम, वे 
रसायनिक पदार्थ होते हैं, जो उस जलूमें घुले रहते हैं। इस १ 
छटाँकमैंसे करीब ३ तोलेके “यूरिया” ((77७०) होता हूँ; बाकी 
भागमें यूरिक असल (7770 &०ं।) अथवा अन्य कई प्रकारके 
अम्ल होते हैं। स्वस्थतामें, मूत्रमें न तो प्रोटीन होती हो ओर 
न शकेरा ही । जब मधुमेह नामक रोग हो जाता हैं, तब मूजमें 
शकरा निकलती हो । 
अब हम वाह्य जननेन्द्रियके विषयर्मे यहाँ विवेचना करेंगे | 
शिश्न इस शरीरमें मैथुन करनेका यन्त्र हो ! पुरुषका बोये, स्त्री 
की योनिमें इसी अड्ू द्वारा पहुंचता हैँ । इसी अड़ द्वारा मूत्र भी 
शरीरसे बाहिर निकलता है । शिश्नकी रूस्बाई ओर मोटाई, 
सब पुरुषोंमें एकसी नहीं होती। शिथिलतावस्थामें लिडनब 
लम्बाई सामान्यतः ३ या ४ इ'च, ओर उसकी परिधि ३ इश्चफे 
लगभग होती हैँ | जब उँत्ते जना होती हो तब वह अधिक र 
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और मोटा हो जाता है, ओर उसमें कठोर्ता आ जाती ही । 
शिएनके कठोर हो जानेको प्रहषे कहते है । 

शिश्नका अगला धाग शंक्वाकार होता है, ओर उसको शिक्ष- 
मुण्ड या मणि, शिश्नात्र या खुपारी भी कहते है ( देखो चित्र 

७ में १३ ओर चित्र १० में मु ० ) सुपांरीम एक छिद्र होता हं 
जिसे मूत्र वहिद्वांर कहते हैं. ( चित्र १० में ६ और ७ में १४ ) 
मूत्र ओर बीये इसी छिद्से बाहिर निकलते हें। खुपारीकी 
खाल ऊपरको हट जाती है, ओर फिर डसके ऊपर आ जाती है। 

इसे शिश्नाग्रत्वचा या घूँघट कहते है । ( चित्र ८ में त ) सुसल- 
मानोंमें इस खालको कटा डालनेका रिवाज है, जिसे खातना 
कहते हैं | कभी कभी यह चमड़ी तंग होती हो ओर सहजहीमें 

ऊपरकी ओर नहीं सरक सकती । जब वह बहुत तंग होती हें, 

: तो वैथुन करनेमें कुछ कठिनता होती है। बच्चे मूत्र त्यागते 

समय जोर लगाया करते हैं ओर कम्ती कभी दर्दके कारण रो 

भी देते हैं। ऐसी दशामें, माता पिताकों भूल नहीं करनी 
चाहिये। ओर तुरनन्‍तही उसे कटा देनी चाहिये, या अन्य किसी 
उपाय द्वारा घंघट खुलवा देना चाहिये। 

.. लिंग सोत्रिकतंतु ओर अनैच्छिक मांससे निश्मित तीन 
बेलनाकार दंडोसे बनता है। (देखो चित्र ६) इनमेंसे दो दंडे 
पास पास ओर समांतर शिश्नके ऊपरके भागमें रहते हैं (चित्र 

६ ओर १० में १ ) तीसरा दंडा, जो भीतरसे खोखला होता है 
इन दोनों दंडोंके नीचे रहता है (चित्र ६ में म) । जो नली इस नीचे 





शिरा, 
मे घ-महा धमनी ; 6 ( | 
ध-बृककी घमनी ; | महक 2227 2 
श-वृक्ककी शिरा; 


श्न्चत्क 

श्न्सूतर प्रनाली : 
इैन्सूतआाशय ; 

छन्‍्मूत्र. प्रनालीका 


५-शुक्र खोतका मुख ; 
"प्रोस्टेट अ्रंथि ; 

७-शिक्ष मूल भ्रन्धि ; 

<-शिक्ष पूल ग्र'थिस्ो 





तका छिद्र , 
ध्न्सूत्र मागका स्थूल 
भाग ; 
१० शिक्ष द्र्डिफा 
( कटा हुआ ) 
। ११-शिक्ष दरिडिकाका 
क्‍ पिछला भाग नोकिला 





१२--मूत्र मार्ग; १३--शिक्ष मुण्ड; १७ 
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दू-उद्र की दीवार; व-वस्ति या मूत्राशय; शुप-शुक्र- 
प्रनाली, शु-शुक्राशय; छ-मलद्वार; प्र-प्रोस्टेट; फरसृञमार्ग का क्‍ 
स्थूल भाग; आं-अंड; त-शिक्षाग्र'त्वचा; घू-मूत्रमाग, मून्मूत्र _ 
मार्ग १-शिक्ष को शिथिलितावस्था; २-शिक्ष की दुढ़ावस्था (प्रहष्ट | 
शिक्ष); सं-बिटप संधि ( कटी हुई )। 























चित्र नं० धशिक्ष। खित्र लं० १० 
मोटाईके रुख कटा हुआ शिक्ष । लम्बाईके रुख कटा हुआ शिक्ष 





...ख़ित्र नं० १श्म--सूत्र मांगें; १-शिक्ष दण्डिका, त-- 
त्वचा घ--शिक्ष नाड़ी; घ--शिक्ष चमनी श-शिक्ष शिरा 
[ स--सोत्रिक कला । (शिक्षाघरककला ) । 

चित्र नं० १५-मुँ--शिक्ष सुंड; ध-सुड खात; १--शिक्ष 
द'डिका; म--मृत्र मार्ग; छ--छिद्ध या मूत्र बहिदोर । 











खप्त-दोष 


वाले दंडेमें रहती है, उसे मृत्रमार्ग कहते हैं.। (चित्र नं: ८ में सू 
और ७ में १९) ऊपरका प्रत्येक दूंडा शिश्नंदंडिका कहलाता 
ओर नीचेके दण्डेको मृत्रदंडिका कहते हें। कक 
शश्नबंडिकाओंके गोल होनेके कारण, उनके बीचमें ऊपर 
क अन्तर रहता है। ऊपरके अन्‍्तरमें शिश्नकी दो 
तियाँ एक शिरा ओर २ नाड़ियाँ रहती हैं। धशनीकी चाल, 
लिंगको एक जगह दबाकर साह्ूमकी जा सकती है। नीचेका 
अन्तर गहरा होता है ओर यहीं घूत्रदंडिका रहती है ( देखो 
चित्र ६)। पु कि 
तीनों दंडोंके भीतर छोटे छोटे आशय या कोष्ठ होते हैं, 
जो प्रहषके समय रक्तसे भर जाते हैं। जिस प्रकार कपडेका नल, 
पानीसे खूब भर जाने पर दृढ़ हो जाता है; उसी तरह इन 
आशयोंके भीतर खून भर जानैसे लिंगमें मोदाई ओर कर्सपन 
आ जाता है। जब वीयपात हो चुकता है, तब आशयोंका खून 
शिराद्वारा लोट जाता है ओर खाली नल की तरह लिंग भी 
मुलायम ओर शिथिल हो जाता है । ह क्‍ 
लिगके नीचे एक थैली होती हैं, जिसे अंडकोष या बृषण 
कहते हैं। थैली बहुत पतली खालकी होती है, ओर उसपर 
बाल होते हैं । अंडकोषोंकी खाल सिकुड ओर फैल सकती है। 
यदि आप ध्यान-पूर्वंक अडकोषको देखेंगे तो आपको उसमें 
सिकुडनेकी रूहर सी दिखाई पड़ेगी। शीतके कारण अंडकोष 
सिकुड़ जाते हैं, ओर गर्मोके कारण फेल जाते हैं। वृद्ध पुरुषोंके 



























स्प्त दोष... श्द 


तथा वीर्य हीन पुरुषोंके अंडकोष प्रायः ढीले लटके रहते हैं। 
इस चमड़ेको थैलोमें दो अंडे है, इन अ'डोंकी लरस्बाई श॥ से 
१॥ इ'च, चोड़ाई १ इंच से कुछ कम होती है ओर वजन एक 
: तोलेके लगभग होता हैं। देखो चित्र नं० ११। 
हम पीछे लिख आये हैं कि लिंगके अग्नभागमें मांस कुछ उठा. 
हुआ होता है, ओर आगेकी ओर ढाल्ूू तथा छुकोला होता है। 
इसे सुपारी कहते हैं, क्योंकि इसका रूप सुपारी जेसा ही होता 
है। अधिकांश पुरुषोंकी यह सुपारी चमड़ेसे ढकी रहती है, ओर 
किसी किसी की सदा खुली भी रहती है। खुपारीको ढकने 
_ वाले इस चर्मकों घूँघट कहते हैं। उत्तेजनाके वक्त यह घूँ घट 
 खुदबखुद आधेके लगभग खुपारीसे हट जाता है। घू घटके 
अग्रमागके चर्मको यदि पीछे ढकेला जाबे तो वह लगभग ३ 
इस्नतक पहुंच जाता है। चमड़ेके, सुपारो पर रहनेके कारण 
सुपारीपर एक प्रकारका सफेद बद्बूदार सैल पैदा हो जाता 
है। यह मैल एक घण्टे ढके रहने पर भो पेदा हो जाता है। इसे 
. नित्य खाय॑ प्रातः दोनों समय, शुद्ध ओर शीतछ जलसे घो डालना 
. ब्ाहिये। यदि यह शुद्ध नहीं किया जाबे तो झुपारीका चमड़ा 
गल जाता है और उसपर फुन्सियें पैदा हो जाती हैं। सुपारीको, 
यदि कभी कमी नमकके थोड़े पानीसे घो दिया जाबे तो ओर 
भी अच्छा है। महीने दो महीनेमें खोपरेका या शुद्ध तिल्लीका 
“तेल भी सुपारी पर लगा देना चाहिये। स्मरण रखिये, दूसरे 
.. तेछ जो सुगन्धित  दोते हैं, उनका प्रयोग करना हातिकारक, 
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है। क्योंकि वे मिट्टीके तेल ( १४॥॥६७ ०॑। ) पर बने हुए होते 


हैं। मसाले आदिका तेल भी मत लगाओ। सरसोंका तेल 


'छगानेसे जलन होने लगतो हे। सारांश यह कि, खोपरा या 


तिल्लोका शुद्ध तेल हो लाभदायक होगा। जो लोग लिंगेन्द्रियके 
इस गैलको नित्य शुद्ध नहीं करते, उन्हें अवश्य ही खप्नदोष हो 
जाता है । 

कई पुदषोकी लिंगेन्द्रिका चमड़ा नहीं खुलता। बह 
सखुपारीको, श्तनी मजबूतीसे घेर लेता है कि उसमें सिफ मूत्र 
आनेका एक बारीकसा छिद्ध रह जाता है। ऐसे लोगोंको 
पेशाब करनेमें मो बड़ा वक्त लगता है, ओर कमो कभी चोसके 
साथ पेशाव होता है। पके हुए चमड़ेके लिये एकमात्र 
आपरेशन कराना ही ठोक है। ऐसे लोगोंको जननेद्धिय अच्छो 
तरह नहीं बढ़ने पाती, छोटी रह जातो है--टेढ़ी हो जाती है 


और स्वप्नदोष तो बना बनाया है ही। ऐसे आदमियोंको विवाह 
नहीं करना चाहिये, क्‍योंकि चमेके अच्छादित हो जानेसे बीयेकी 


पिचकारी स्त्रीके गर्भाशय तक, नहीं जा सकती। ऐसे आद- 


 मियोंको नपुंसक मानना चाहिये । 





अच्छो लिंगेन्द्रिय वही हे, जो सीधी, कुछ ऊपरको 
हुई, न अधिक लम्बी ओर न अधिक छोटी; न अधिक पतली 
ओर न अधिक मोटो; कठोर, खुडोल, ओर जिसका 
अच्छी तरह ख़ुलता हो। अग्रमाग कुछ नुक्कीला हो 
नलीका मुँह चोडब न हो। जिनकी इन्द्रियमें कुछ दोष हों 

















उन्हें शीघ्र ही ओषधोपचार द्वारा दोष हटानेकी चेष्टा करनी 
चाहिये। परन्तु जिनकी लिंगेल्िय छोटी ओर पतली हो, उन्हें 
अपनी उम्रके १६ वे' वर्षके पूर्व ही, फिकर करना चाहिये। 
ओषधियोंद्वार इन्दिय अच्छी हो सकती हे, बशर्ते कि किसी 
: “नीम हकीम” या “ऊँटवैद्य” की ओघषध न की जावे। यह 
बहुत ही नाजुक मामला है, अतएव बड़े भारी विचारके बाद 
ही, अच्छे वेद्यसे ओषध कराना चाहिये। प्रयल्लसे अवश्य हो 
सफलता होगी। हमारे पाठक, ऐसी ओषधका छुस्‍्खा यहाँ न 
'लिखनेकी त्रुटिका अनुभव करेंगे; किन्तु यहाँ मुस्खे लिखकर, 
पुस्तकका कलेवर बढ़ाना, तथा विषय विरुद्ध लेखनी चलाना 
ठीक नहीं है। 
प्राय: देखा गया है कि लिंगेन्द्रियके दोष, बाब्यावश्यमें ही 
पैदा हो जाते हैं। हमारे देशके बालक छः सात वर्षकी उप्रतक 
प्रायः नंगे फिरते रहते हैं; तब समभदार मता पिता उनकी 
लि गेन्द्रियका घूं घट खोलकर दूसरे, तीसरे दिन घो दिया करते 
हैं। किन्तु जिन माबापोंकों इस बातका ज्ञान ही नहीं है, वहाँ है 
तो ईश्वर ही मालिक है ! धोती बाँधनेके बाद तो बच्चोंकी लि'गे- . 
न्द्रिय धीरे घीरे बिगड़ने लगती है; क्योंकि उनके मातापिता इस... 
... विषयमें उन्हें कुछ भी हिंदायतें नहीं देते। यदि छुटपनसे ही 
.. उन्हें, इस इन्द्रियको साफपाक रखनेका ध्यान दिलाते रहें तो, 
फिर वे उच्च भर उसमें भूल नहीं करते । अथवा कुछ समभदार 
बालकोंको, वीयरक्षा सम्बन्धी और लि/भेन्द्रिय सम्बन्धी, थोड़ी 
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पार्वे-+ माला पिं 
करनी चाहिये । क्योंकि आरम्मिक थोड़ोसो भूछसे, आगे चल:- 
कर बड़े बड़े ठुःख खड़े हो जाते हैं । 
यदि, इस प्रकारकी खास्थ्य-सम्बन्धो छोटो छोटी बातोंका |! ४ 
बालकोंको उनके गुरू-आध्यापकवर्ग, क्रिसी बहाने या ढ्ड़्से 
जिक्र करते रहा करें तो भी काम चल सकता है। किन्तु जितनी 
खुगमतासे माबाप अपने बच्चोंको उपदेश दे सकते हैं, उतना 
अध्यापक लोग नहीं कर सकते। पाठ्शालाओं में, कमसेकप्त 
प्रतिमास ऐसा एक दिन “शिक्षा विभाग” को मुकरर कर देना 
.... चाहिये कि, जिस दिन केवल वालकोपयीगी स्वास्थ्य, सफाई 
लक विद्या, व्यायाम, प्रेम, इत्यादि विविध विषयोपर, उनके समम्ूमें 
आने योग्य सीधीसारी भाषामें व्याख्यान ही हुआ करे । यदि 
सख्वयम्‌ गुरु ऐसी बातें, अपने शिष्योंके सामने कहनेमें 
सड्भमेच करें, तो डाकुर या वेद्यरो अपनी पाठशालामें बुलाकर, 
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उनसे इस विषयपर, विद्यार्थियोंको उपदेश दिलाना चाहिये। 

इस प्रकारकी शिक्षाप्रणालीसे, देशका वहुत कुछ भला दो 
सकता है। साथ ही हमारा नवयुवक समाज, इस “स्वप्तदोष” 
नामक भयडुःर रोगसे सर्वेधा बच सकता है। इस अतिआव- 





श्यकीय बातकी अवहेला होनेसे देशकी यह्‌ दशा हो गई है। 
हमारे देशमें, पश्चिमी ढैड़की शिक्षा प्रणाढोकी उन्नति ओ 
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पोरस्त्य ढड़के ब्रह्मचर्याभ्रम धारण पूर्वक विद्याभ्यासकी प्रणाली 
का देशसे अस्तप्राय होना ही इस सारे दुःखकी जड़ है। 
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स जगह वीय॑ रहता है उसे वीयाशय-अथवा 
शुक्राशय कहते हैं। ( देखो चित्र नं०८ में श॒ ) 
ये दो थैलियाँ हैं जो वस्तिगहरमें मूत्राशयके 
पिछले भागसे छगी रहती हैं। इनके पीछे 
है। शुक्राशय लम्बाईमें, कोई २। ३ इ'च होता 
है। सब मनुष्योंमें एक हो परिमाणमें नहीं पाया जाता । ऊपरका 
सिरा मोटा होता है ओर नीचेका पतला ओर नुकीछा भी होता. 
है, थेलीके मध्यपाश्व से शुक्रप्रनाली लगी रहती है ( देखो चित्र 
नं० १२ ) शुक्रप्रनालीका अन्त, थैलीके नीचेयाले नुकीले सिरेमें 
होता है। जहाँ शुक्रप्रनालो शुक्राशयसे - जुड़ती है वहीं से एक 
नलीका आरक्म होता है (चित्र नं० १२ में ७ ) इस नल्हीको 
. वीयंस्रोत कद्दते हैं। यह वीय॑स्ोत प्रोस्टेट अन्थिके भीतर 
घुलकर मूत्रमागमें खुता है। (देखो चित्र ७ और ८ में ५)... 
कामोत्त जनसे अथवा किसी रोगसे जो एक सफेद रड्रका 
लेसदार पदार्थ लि'गेन्द्रिससते निकलता है, उसे बीय॑ कहते हैं। 
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शिक्ष मूल प्रंथि 
द १२नदो कलायें | । 
धर इसफछाओंके बीचमें रहनेवाला सूचमागें का भाग | | 


हर ४नशुक्र खोत । " । 
५-प्रोस्टेटमें रहनेवाला मूत्र मा्गंका भाग ।... ढ 
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५ चित्र नं० १३ ( शुक्राए ) 











|... ३३ स्वपन-दोष 





न्‍ निकलनेके समय, यह किंचित उष्ण होता है, किन्तु थोड़ी 
। ही देर्में ठएडा होजाता है। इसमें एक प्रकारको दुग्गेन्च होतो है, 
जो अपने ही ढंगकी है । लकड़ीकी राखमें पानी डालकर मसलने 


.. से जो गन्ध आती है, उससे यह गन्ध बहुत कुछ मिलती जुलती 
. है। रसायनशास्त्रके शाताओंका कहना है कि चीयेमें तीन 
ब्रतिशत 'आक्साइड आव परोटन ४ भाग स्नेह, ५ भाग 
फास्फेट आव राइम, क्लोराइड आचब सोडियम, कुछ फास्फेट 
और कुछ फास्फरस है। तथा ८० से ६० भाग तक जल है। 
यह लि'गेन्द्रियको रगड़ने या घिसनेसे बू द्‌ बूंद करके टपकता 
है। यह पानीसे चजनदार वस्तु है। निर्बेह अथवा दूषित-चीय 
_ मनुष्योंका वीये हलका होता है। एकबारमें एक जवान तन्‍्दुरुस्त 
..... पुरुषका, लगभग डेढ़ तोला बीये निकलता है। इसमें सारा 
% .. भाग वोयर्य ही नहीं होता; वीये तो लगभग आठ या नो माशेके 
..._ होता है शेष उसी रंगका एक स्वेत पदार्थ होता हो, जो प्रोस्टेट 
:. (?70%9७) नाप्तक अन्थियोंमें पेदा होता हे । अच्छे चीयंको 
४... यदि पानोमें डाला जावे, तो वह डूब आता हौ-अच्छे बीययमें 
...._ क्षेप अधिक होता हो, गाढ़ा होता ही ओर उससे कपड़े पर 
कलफ सा हो जाता हौ, अर्थात्‌ कपड़े पर कर्रापन आ जाता 
हो । निकलनेके थोड़ी देर बाद वीयंका केस कम हो जाता है, 
और सूख जानेपर, पीले या मट मैले रंगकी पपड़ी सी जम 
» जाती हो। शुक्ल भीगे हुए कपड़े को, आगपर तपाया जावे 
.. तो रंग गहरा हो जाता हैँ । सथे हुए दद्दीके समान, गाढ़ा वीये 
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ही उसपर वीये साना गया है । खादमें यह कुछ कडुवा तथा 
तुराई लिये होता है। वीर, ग्वार पाठेके गूदेकी तरह लेसदार 
पदार्थ है । पीला, भूरा, लाल, काला या नीले रंगका वोये 
शुद्ध वीर्य नहीं ही । छाल रंगका वोर्य अपक होता हो; ओर यह 
बहु पैथुनके अभ्यासीको ही निकलता हौ। पक्क वीय के अभावमें 
ही यह बलात्‌ बाहिर मिकला जाता हो। पीले रंगका चोये 
बिलकुल निकम्मा ओर सम्तान पैदा करनेके अयोग्य होता हो । 
केबल सफेद रंगका गाढ़ा वीये ही, उत्तम हैं, अन्य नहीं । सफेद 
रंगका ओर गाढ़ा बोर्य हो, नियोगी बालक उत्पन्न कर सकता 
 है। जिनको सप्तदोषादि रोग होते हैं, उनका बोय अच्छा नहीं 
होता। खप्तदोषके रोगोका वीये पतला होता ही, ओर उसमें 
सनन्‍्तानोत्पादक कृमि निबल होते हैं, जिससे अठ्पायु तथा निर्बेल 
ओलाद पैदा होती है । 
बीय को यदि खुदंबीन, सूक्ष्म-द्शक यन्त्र (0708:0]9७) 
की सहायतासे देखा जावे तो उसमें करोड़ों कोड देखे जाते 
हैं। कभी कभी एक समयके धीय पातमें, इन कीडोंकी संख्या 
२० करोड़ तक देखी गई है । निरोगी तथा बलवान पुरुषके चीय 
में कीड़े बलवान तथा मोटे पाये जाते हैं, ओर दुर्बेलके बीय में 
कम तंथा निबल | यहां हम एक चित्र देते हें, जिसमें वोय के 
कीड़ोंका रूप तथा गति बताई हैँ । ( देखो चित्र न॑० १३ ) 
- डाकर छोगोंका कथन हूँ कि वोय में बहुतसे दूसरे पदार्थ 
पाये ज्ञातें हैं। (7.. [००7 $&९770.7७) राइकरसेमेनिस्र ज़ि 
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वीयका जल कहते हों। एक दूसरी वस्तु अण्डेके समान, 
सफे द्‌ रंगकी होती ही जिसे (%०07१)) एल्ब्यूमिन कहते ह, 
इसे हम लोग ओअञ कहते है" । इसके अछावा ठोस परिमाणु 
भी पाये जाते हो जिनके दो भाग किये हे (१) सेग्ीनल प्र्ये 
न्यल्‌ ज अर्थात्‌ वीय के दाने ओर (२) स्परमेटोजुआ अर्थात्‌ 
वीय जन्‍्तु । 

ये वीयके दाने इतने बारीक दाने, हैं कि जिनकी गोलाई 
3०४० £ जके छग भग होती है। स्परमेटोजुआ अर्थात्‌ वीये-- 
जन्तु दुमदार कीड़े होते हैं, जिन्हें डाकुर छोग सजीव मानते 
हैं । उन लोगोंका कहना है कि जिस तरह मछलियाँ जलल्‍ूमें 
तैरती हैं, उसी तरह ये कीड़े भी सपंकी तरह अपनी दुम हिलाते 
हुए वीयमें घूमते फिरते हैं| अच्छी बढ़िया खुदंबीनसे यह द्वश्य 
».. देखा जा सकता है। इन कीड़ोंकी गति सदा आगेकी तरफ होती 
क्‍ है, पीछेकी ओर नहीं | यदि वीयकोषकी गर्मीके समान, किसी 
काचकी शीशीमें चीर्य रख दिया जाबे तो ये बीय॑ जन्तु २७ घंदे 
ओर कभी कप्तो तो ७२ घंटे तक जीवित रहते हैं। यही कारण है 
कि पिचकारी द्वारा भी गे घारण कराया जा सकता है। मरे 
हुए पुरुषके अण्डकोषोंमें, थे जन्तु कभी कभी २४ घंटे तक जिन्दें 
रहते हैं; जब ये कीड़े भरजाते हें तो इनकी दुम सीखध्री हो 
जाती 

वीयजन्तु, बीयके तरलमें तेरा करते हेँ। निर्बंछ चीय॑जन्तु 
धीरे घीरे चलते हें ओर यछबान शुक्रकी: बड़ी तेजीसे फिये 
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है'। एक ही मनुष्यके शुक्रमें, कम्ो शुक्रकीट कम होते हैं ओर 
कमी ज्यादः तथा कंभी कमो होते ही नहीं। जिन पुरुषोंके वोयेमें, . 
वीर्य जन्तु कभी होते ही नहीं अर्थात्‌ जिनकी शुक्रग्नथियोंमें ये 
बनते ही नहीं, वे पुरुष सन्‍्तानोत्पक्ति नहीं कर सकते । वे 
मैथुन करनेमें समर्थ भले ही हों। अनुमान है कि १ घन शर्तां- 
शमीटर शुक्रमें ६ करोड़से ८ करोड़ तक वीये कीट रहते हैं । 
जितना शुक्र एंक ग्रैथुव॒ क्रियामें निकलता है, उसमें इनकी संख्या 
१८० ००००० से २२६ ००००७० तक होती हे | 
वीयमें जन्तु हैं, यह बात प्राय:अधिकांश मानी जाती हे 
किन्तु, कई लोगोंका कहना है कि “वीयमें जन्तु नहीं हैं | केवल 
वीरयके ठोस परमाणु गर्मीके कारण ओर वीयकी तेजीसे, खुदे- 
बीन द्वारा चलते हुए दिखाई देते हें ; वास्तवमें देखा जावे तो 
उनसें जीव नहीं हो इत्यादि ।” हमारी सम्प्तिमें, चीयमें सजीव 
जन्तु हैं, जो स्त्रीके गर्माशयमें पहुंच कर गर्भ घारण कराते हैं। 
देखा गया है कि घोड़े, कुत्ते, चूहे, बकरे, बेल आदि प्रणियोंके 
चीयेमें जन्तु अलग अलग शक्कके हे । इससे स्पष्ट होता है कि 
जैसे बीजोंमें अंकुर रूपसे वृक्ष छुपा होता हो, उसी तरह मनुष्यके 
. बीयमें भी कीडे हो । हम वीयमें कीडोंका होना मानते हो । 
वीये कैसे बनता है ? इस बातका जवाब, हम संक्षिप्तमें यहाँ 
लिखेंगे। आयुर्वेद्म सात धातुएं मानी गई है' १ रस २ रक्त, ३ 
मांस ४ शेदा ५ अखि ६ मज्या ओर ७ वीये। जो कुछ भी हम 
बाते हैं, वह प्रथम आमाशयमें जाकरे पकता है ओर रस. बन 
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कर पक्काशय ( छोटी अँतड़ियों ) में चला जाता है--वहाँ मत्ल- 
मूत्र अछय हो जाता है, ओर वहीं रस, रक्तरुपमें हो जाता है | 
इस रुधिरको, जठराम्ि फिर पकाता है ओर उसमेंसे पित्त मल- । 
अलग द्वोकर, शुद्ध परमाणु मांस बन जाते हैं। जठराप्नि द्वारा, | 
मांससे मेदा (चर्बो ) बनता है। जब मेदा जठराभ्नि द्वारा पकता क्‍ 
है, तब इससे अस्थि वनती है | इस मेदाका मलद्दी लिगंन्दियका / 
सफेद मैल, दाँत ओर जीम परका मैल तथा पसीना भादि है। दे 
अस्थिसे, जठराप्नि मज्ला बनाता है और मज्ासे वीर्य उत्पन्न 

होता है। जिस प्रकार कई पदार्थो'का सार रूप थोड़ा सा इज 

बनता है उसी तरह हमारे भोजनका; कई प्राकृतिक भशष्टियोंमें 

चढ़नेके बाद मलोंको त्यागता हुआ सार रूप, वोये बनता है। 

यहाँ यह न सममे लेना चाहिये कि, आज खाया ओर 

आजही वीये बम गया । नहीं, आजके भोजनका, तोसवें दिन 

कहीं वीर्य तय्यार होगा। पाठक अब खयम्‌ विचार दें कि, रात 

दिन कार में रंगी रहकर, जटठरापि कितने परिभ्रमसे ३० दिनमें 

एक दिनके खाये हुए पदार्थोका रस निकाल कर, उसमेंसे सार 

भाग लेती हुई ओर मलोंको त्यागती हुई, कौय बनातो है । 

श्रब ज़रा वोयकी बहुमूल्यताको सोचिये। लोगोंको यह न 
सोच लेना चाहिये कि आधसेर तीन पाव भोजनका, कमसे 

कम आध पाव या तीन छटाँक वीर्य बन जाता हींगा। प्रत्येक 

धातुफे पूर्ण रूप प्राप्त करनेमें, लग भग ७॥ दिन लगते हैं। 


सारांश यह कि कहीं ८० वू द्‌ शुद्ध खूनसे चीयेंकी एक क्बूँ 
६ द हि 











2 


बनती हैं । घृत, दुग्ध, आदि पौश्कि पदार्थोके सेचनेसे वीये 
कुछ जल्दी ओर अधिक रूपमें तय्यार होता है । 

वीये बननेका क्रम निरंतर चालू रहता है; अतेण्व बहुतसे 
माश्योंकों यह प्रक्ष होता है कि--“नित्य प्रति थोड़ा थोड़ा वीये 
बनता है, तो भी दो चार सालमें आठ दस छटांक तो इकट्ठा हो 
ही जावेगा ; यदि उसे व्यय न किया जावे तो वह कहाँ रहेगा 
खप्रमें या किसी दूसरी तरह निकलेगा ही ! इत्यादि ।” इसका 
उत्तर यही है, कि वीयका जटराप्नि द्वारा पचना ही शरीरकों 
दूढ़ता, पुष्टि, ओर वृद्धि देता है। जो छोग वोर्यको पचने देनेके 
पूषे ही नष्ट फर देते हैं उनका शरीर अतिशय निबेल, निस्तेज 
ओर निकम्मा हो जाता हौ। वीर्यसे तेज उत्पन्न होता हो जो 
मनुष्यको ओजखी, बलवान ओर कान्तिवान बनाता हौ । जैसे 
दीपकमें तेज जलता हो, चैसे ही यह वीयें रूपी तेल इस मानव 
शरीर रूपी दीपकमें. जलकर प्रकाश करता है। जिस तरह 
बिना तेलके सब साधनोंके होते हुए भी, दोपक प्रकाश नहीं 
कर सकता, उसी तरह बिना वीयके शरीर भी प्रकाशित नहीं 
हो सकता। तात्पये यह कि घीये, शरीरमें तेलकी तरह जरूता 
हुआ मस्तिष्क, बुद्धि, शरीर और मनको बलवान बनता हो, 
अतएव उसका खर्च होना जरूरो नहीं है। ऐसे मूखेतायुक्त 
व्यारोंको एक दम अपने दिलसे हटा देने चाहिये'। कसरत 
भर्थात्‌ परिभ्रमसे वीये शरीरमें जज़ब होता है, ओर उसे सबल 
तथा पुरुषा्थी बनता हूँ १ यवि जितना चीय॑ बने, उसे निकाल 


की 
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प॥े 


३६ 


दिया जावे तो फिर उसके स्थानपर मज्ञा आदि दूसरी शरोरस्थ 
धातुएँ निकलने छूगती हैं ओर कामीकी कामनाको पूर्ण 
है', लेकिन शरीर नष्ट हो जाता है । 
अब यहाँ पर यह प्रश्न होता हो कि “वीय किस अवस्थामें 
बनने लगता हो ?” कुछ छोगोंका कहना हो कि वीय जवानीमें 
ही बनता है, ओर कुछ लोगोंका कहना हो कि १२ वर्षकी. उम्रसे 
वीर्य बनना आरंभ हो जाता है । परन्तु असली बात॑ तो यह्‌ 


. है कि जब से मनुष्य आहार करता हो तभीसे वीये बनता 


अर्थात्‌ चीरये जन्मसे ही बनता ही । ओर झूत्यु पयेन्त बनता रहता: 


है, बशर्ते कि पेटमें भोजन पहुंचता रहे। अब दूसरा प्रश्न यह 


पैदा होता हो कि “प्रायः बच्चोंको वीर्य नहीं होता इसका क्या 
कारण हौ ?” इसका उत्तर यह हे कि-बालकोंके हृदयमें काम -. 
विकार उत्पन्न नहीं होता, अतएव किसी प्रकारका जोश न 
होनेसे, वह शरीरमें ही पचता है ओर उनके शरीरकी दिनिदूनी 
रातचोगुनी वृद्धि करता है, यदि ऐसा न हो तो उनके शरीरकी 
वृद्धि भी न हो। स्मरण रहे, मानव शरीरकी पूर्ण वृद्धि २५ 

चर्षकी उप्र तक होती रहती है, वशर्ते कि वीय रक्षा कीगई 

हो और व्यायाम द्वारा वीय॑ को शरीरमें ही जज़ब किया गया 

हो। इस उचप्नके पूवे ही जिनका वीय पात होने लूग गया हो, 

उनके शरीरकी वृद्धि तो दूर रही बल्कि उलटी घटती आरंभ दो 

जाती है। सुश्न॒तने इस विषय पर इस प्रकार समझाया है -- 































४० 





मालूम नहीं होती और विकसित तथा पक्त होने पर उसीमें 


सुगन्ध आने लगती है। इसी प्रकार बालकोंमें वीर्य होता है, 
लेकिन मालूम नहीं होता, वही उम्रपर मात्यूम होने लगता है।” 


कभी कभी नो दस वर्षके वस्योकों भी वीय॑ सा सफेद 


पदार्थ, बीमारी आदिके कारण पेश्लावके साथ या पाखानेके 
समय जोर करने पर, निकलता देखा गया है | यह्‌ वीये ही है । 
जो बालक इस उम्रमें हस्तमैथुन आदि कुक्रिया द्वारा अपना 
वीये निकालने लगते हैं वे जल्दी ही मर जाते हैं। तेरह चौदह 
घषेके बालकों की लिंगेन्द्रियमें कुछ कुछ जोश आने लगता है, 
किन्तु यह समय वोीर्यपातका नहीं है, अभी तो वीये खच्े करनेके 
लिये दश ग्यारह वर्ष बाकी हैं। अक्सर देखा जाता है कि 
हमारे देशके बच्चे, आजकल तेरह चोदह वर्षेकी उमप्रसे ही, कुस॑- 
गतिमें पड़कर वीयंपात करने रूग जाते हैं। यदि इस उप्चमें बच 
गये तो १६ या १७ वर्षकी अवस्थामें तो उन्हें जवानीका जोश 
चढ़ जाता है। इस समय वे अपनेको नहीं संभाल सकते और 
इधर उधर अपना मुँह काला करते हुए, वीयको जैसे बने तैसे 
निकालना शुरू कर देते हैं । ऐसी अपूर्ण दशामें वीयपात आस्म 
कर देनेसे ही, लिंगेन्द्रिय निबेल हो जाती है, बीये दूषित हो जाता 
है ओर खप्नदोष का श्रीगणेश हो जाता है। 
. बड़े ही भाश्चय्य की बात तो यह है. कि सन्‍्तान उत्पक्ष 

करनेवाले माता पिताओंको भी यह पता नहीं हैं कि बच्चोंका 


5 । 


छांलन, पालन, देखभाल, किस प्रकार होनी चाहिये? किन _ 











हैः 
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किन बातोंकी हिंदायतें देकर उन्हें पूर्णायु तथा बलिष्ठ बनाया 
जा सकता है ! बल्कि खुद अपने द्ार्थों उनका नाश करते रहते 
हैं। ऐसे माता पिता, कदापि माता पिता कहलानेके अधिकारों 
नहीं है'। स्पष्ट शब्दोंमें यों कहा जा सकता है कि आजकल स्त्री 
पुरुषोंका समागम खुसन्तान पैदा करनेके लिये नहीं होता, बल्कि 
अपनी कामेच्छा पूर्ण करनेके लिये होता है । यहो कारण हैं कि 
माता-पिताको, अपने बच्चोंफकी शारीरिक उन्नति और चरित्र 
सुधारकी कुछ भी परवाह नहीं रहती | इस लापरवाददीसे ही 
उनका जीवन बरवबाद्‌ हो जाता है । यदि इन्हें अपने बच्चे प्यारे 
हों ओर हानि लाभ का कुछ भी ज्ञान हो, तो २४ वर्षके पहिले 
अव्पायु में अपने पुत्र पुत्रियोंके विवाह करके उन्हें रोगी बनाकर 
मोतके मु हमें नहीं ढकेलते ! परन्तु, आज अजानी माता पिता 
बालविवाह रूपी पैनी छुरी अपने षच्चोंके कएठपर खयम्‌ चला 
रहे हैं !! ओर इस बालविवाहकी बदोलत ही वेशमें “खप्तदोष” 
की बीमारी वृद्धि पा रही है । 

सबसे उड़ी भारी आवश्यकता तो देशको इस समय इस 
बातकी है कि पति पत्नि अधिक मैथुन न करके वचीयेरक्षा करते 
हुए दी सन्‍्तान उत्पन्न फरें | देखिये मनु जी कहते हैं :--- 


“निन्‍्या स्वष्टासु चान्यासु स्ियोरात्रिषु 
ब्रह्मचाये व भवति यत्रतत्रा श्रमेवसन्‌ 


कला अमकीम/ं पाक 


कक 



































छोड़ कर ऋतुगामी होता है, वह किसी भी आश्रम में क्यों न 
हो, ब्रह्मचारी होता है'। र्प्रण रहे, कि मासिकघमे के १६ वें 
दिन बाद गर्भेस्यानका मुख बन्द हो जाता है, अतएव बाद में 
मैथुन करना केवल अपना जीवन नष्ट करना है.। कुछ लोगोंका 
कहना है कि रजोधमंके पूर्व भी गर्भका मुख खुल जाता है; किन्तु 
यह बात बहुसम्मत न होनेसे ठीक नहीं मालूम होती। नियम 
बक रहते हुए यदि सनन्‍्तान शीघ्र द्टी न हो तो कोई चिन्ता 
नहीं--सन्‍्तान अवश्य होगी, बशरत्ते कि स्त्री पुरुषका रज-वोर्य 
उत्तम हो। यदि सन्‍्तान देरसे होगी तो चह दी्जीवी और 
होनहार होगी | अपनेसे कम उप्नवालोंको सनन्‍्तान देखकर, दिल- 
में खेद न लाओ | क्योंकि उनका सन्‍्तान सुख चिरस्थायी नहीं 
है। यदि चिरस्थायी भी है तो सुख नहीं बल्कि दुःख हैं। ऐसे 
लेगोंका एक न एक दिन वंश नाश हो जावेगा और कोई “नाम 


लेवा तथा पानी देवा” भीन रहेगा ॥। अतएव, ब्रग्मचययंधारण- ि 


पू्वेक प्रकृतिके नियमोंको पालन करते हुए, अच्छी सन्‍्तान पैदा: 
करनेके लिये ही स््री समागंम करो। अनेक बुरी सनन्‍्तान होनेकी 
अपेक्षा एक अच्छी सन्‍्तानका होना उत्तम हैं क्योंकि :-_... 

_ एकश्चन्द्र तमोहन्ति नचतारागणशो5पिच” 

: यदि माता पिताको, किसी प्रकारकी वीर्य सम्बन्धी बीमारी 





प् 


. हो जैसे स्वप्न दोष प्रमेह, श्त्यादि तो उसे हंटा कर ही सन्‍्तान 
पैदा करनी चाहियें। नहीं तो सन्‍्तान निकस्मी होगी और वही 
बोगारी ओलारिकी की अब ही बीए लि... 

















॥ 
| 














: छुकंबात और भों हैं कि आजकंल के मा बाप, अपनी 
संतानकी बीमारीका द्वाल जान लेने पर भी उसका .ओषधों 
पचार नहीं करते | प्रथम तो वालक, माता पिताके आगे ऐसी 
वीर्य सम्बन्धी बीमारियोंके कहनेमें सकुचाता है, ओर यदि जैसे 
तैसे हिम्मत बाँध कर कह भी दे तो मा वाप ऐसो बातको, इस 
कानसे सुनकर उस कानसे निकाल देने हैं। या यों. कदिये कि 
घर घर ऐसी बीमारियाँ देख कर, माता "पिता. डसके रोगको 
तुच्छ समम्धते हैं। एक बार एक १५, १६, वर्षकी उम्रके लड़केने 
बड़ी दी लज्का और संकोचके साथ डरते हुए अपने पितासे 
कहा-“मुझ्धे स्वप्तदोीषकी बीमारी हो गई है ।” यह सुनकर, उसके 
बापने न तो दुःख ही प्रकट किया और न कुछ उसे जवाब ही 
दिया--चुपचाप सुन लिया। पुत्रने सोचा कि शायद्‌ संकोचवश 
पिताजीने मोनावलूम्बन किया हैं, परन्तु यह मौन खदाके लिये 
ही था। उन्होंने अपने पुत्रको वबीमारीकी कुछ भी चिन्ता नहीं 
को । उस समय इस बालकको स्वप्लदोषका आरस्म ही था---- 
शायद एक या दोबार ही हुआ होगा । यदि पिता चाहता तो 
ओषधोपचार द्वारा उसे हटा सकता था; परन्तु शायद्‌ यह सोच 
कर कि “यह रोग तो प्रायः समीको होता है? या “मुझे भी तो 
है।” कुछ भी नहीं किया। अन्तमें, उसके शरीरमें स्वप्तदोषने खूब 
ही जड़ जमाली, जिसे आज १२ वर्ष हो गये, सेकडों दबा फरमें 
पर भी नहों हटा । अफसोस है ऐसे मा बापों पर जो सम्तानके 
सिर द॒द दोने पर तो घर घरे मिखमेंगेका सा मुँह बनाये दुःख 




















































बलगम करन इक टाइट पट सका है 











प्रकट करते हुए भोषधकी खोजमें फिरते हैं; परन्तु स्वप्तदोष जैसे 
रोगको कुछ भी नहीं समझा! जो समय पाकर वंशको एफ 
दिन सम्ूल नघ कर वेनेवाला ह। 
लोगोंका क्या, बल्कि कई वैद्य डाकुर ओर दृकीमोंका 
भी यह खयाल हे कि “विवाह बाद यह रोग हट जाता है।” 
“दीयें पक्त या अधिक होनेके कारण ही निकलता है, इससे कोई 
नुकसान नहीं ।” इत्यादि । जिस प्रकार कन्याके ऋतुमती होनेपर 
लोग उसे विवाद योग्यमान बैठते हैं; उसी प्रकार लड़केका घीर्य 
स्वप्रदीष द्वारा निकलने पर उसे स्त्री संसमगेके योग्य मानते 
होंगे !! यह भारी भूल है । स््रीरज दूषित वस्तु हे जिसका निक- 
लगना जरूरी है, ओर न निकलता ही बीमारी माना गया है किंतु 


घीयेके लिये यह बात नहीं है। वीय॑ एक बहुमूल्य वस्तु है 


जिसका निकलना हो बीप्रारो माना गया हे। अस्तु, इस विषय 
पर हमर बहुत कुछ पीछे लिख आये हैं अतएव फिरसे इस विषय 
पर लिखना, पिसे हुएको फिर पीसनेके बराबर है । 

विवाहके बाद स्वभ्नदोष तो बन्द्‌ नद्दीं होता, बल्कि वह वीये 
जो दो चार द्नि्में स्‍्वप्तदोष द्वारा निकलता था, उसे लोग स्त्री 
प्रसड़ द्वारा निकाल देते हैं। यदि स्त्री प्रसड़ द्वारा ही स्वप्तदोष 
हट जाता है तो छोगोंको १५११० दिनितक स्प्री्रसड़से बचकर 
देख लेना चाहिये कि स्वप्तदीष हट गया या नहीं ? इस परीक्षा 
में, आप पावेंगे कि स्वप्तदोष मोजूद है, भोर.अधिक रुपमें है । 
द्वोता दे कि स्त्री प्रसकू स्वप्रदोषकी दवा नहीं हो, 
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छः खप्त-दोष 


बल्कि कुपथ्य है । शरीरके जिस अडूसे परिश्रम लिया जावे ओर 

जब वह अयोग्य हो जावे, तब उसे विश्राम देना ही उस अड्नके 

लिये लाभप्रद है, न कि उससे अधिक श्रम लेना | ऐसी द्शामें 

जब कि वीर्यपात हो रहा हो, तो अधिक वीयंपातसे कदापि 

लाम नहीं हो सकता। वे लोग भूल करते हैं, जो स्वप्तदीषकी 
दवा स्त्री प्रसड़ बताते हैं। अच्छेसे अच्छे बलवान पुरुषकों भी 
जिसे.यह रोग रग जाता हो, उसे हफ्ते में या दूस दिनमें एक 
बार स्वप्तदोष हो ही जाता ही । ओर निर्बेल पुरुषोंको, अधिकसे 
अधिक रात्रिमें २ या ३ बार तक कभी कमो स्वप्त दोष होता 
देखा गया हो । कई महाशयोंने यहाँतक भी कहा है कि जिस 
राजिमें स््ीप्रसड़ किया, उसी रत्रिको स्त्रोप्रसड़के वाद स्वप्तदोष 
भो हुआ। उन छोगोंको, ओ रूत्री होने पर स्वप्तदोषक्रे रुक 
जानेका ऋूठा भ्रम फैलाते हैं, ऊपर लछिखो बातें ज़रा आँखें 
खोलकर ध्यानसे पढ़नी चाहिये । 

... कुछ ऐसे लोग भी हैं, जिनका खयाल है कि खप्नदोष बल- 
वान छोगोंको होता है, ओर यह वीयके बहुत दोनेको सूचना 
है। यह बड़ो ही गछत बात है। असलछमें बात ए्स विचारके 
विरुद्ध है। जिस प्रकार कुछ छोगोंका, मुंह पर फीलोंकी 
बीमारी देख कर “जवानी फटी है” इत्यादि विचार द्वोता है, 

उसी तरह इसे भो सममूना चाहिये। वास्तवमें ये बीमारियाँ 
है| जिनका इलाज़ कराना चाहिये। वीयके अधिक होने पर 
उसका ओज बनता है ओर शारीरमें जज़ब होकर जसे पुष्ठ 
हे दे 

































सप्त-दोष ४६ 


करता है न कि निकलने लगता है । दूसरे, स्वप्रदोष प्रायः ६६ 
प्रति सेकड़ा ही तो क्या सभी बलवान पुरुष हैं ? इत्यादि 
प्रश्नोंद्वारा, ऐसी बातें कहने वालोंका, मुँह बन्द्‌ किया जा सकता 
| ये सब बातें मूखंतायुक्त हैं जिनके कारण ही इस रोगकी, 
लोग विशेष चिन्ता नहीं करते ओर इसका प्राबल्य देशमें होता 
जा रहा है। 
सारांश यह कि वीय एक बहुमूल्य वस्तु हे जिसका, 
वर्षों में एक बार निकालना ही शास्त्रानुमोद्त है। फिर भला 
उसका सप्नविकार द्वारा योंही बहते रहना क्या उदासीनता 
प्रकट करनेकी बात है ? वही पुरुष निरोगी हैँ, जिसका कि 
वीय निकालने पर भी बड़ी कठिनतासे निकलता हो। “खप्न- 
दोष” तो फिर सपनेकी बात हो | भंठे द्वृश्योंको खप्नमें देखकर 
जिनका वीय निकल जाता है, उनका ईश्वर ही रक्षक ही] 7 
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ब यहाँ खप्तके विषयमें थोडसा विचार करना भी 
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अपना सम्बन्ध स्थूल शरीरसे छोड़कर, सूक्ष्म शरीरमें ही काय 
करता है उस समय आत्मा खप्त देखता हौ। प्रायः खप्नमें < 
मनके बिचार ही द्वश्य रूपमें दृष्टि आते है । प्रति शत ६६ स्तन 
द अपने विचारोंके ही प्रतिविस्ब होते हैं। जीवात्मा, प्रतिदिन. 
तीन द्शाओंका अनुभव करता ही । नीचे हम एक कोष्ठक देते क्‍ 


हें जिससे सहजहीमें समझा जा सकता है । 


ब ( इ'दातीत आत्मस्थिति ) । 


पड लनलनप- कफ थटफ++++4> | । 
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हे ( कारण शरीर ) 
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8 स्वप्न अव्या-----( सूक्ष्म शरीर )---र्वप्च अवस्था 
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निद्राकी तैयारी जाग्रतिमें आनेकी तैयारी 
* | ह क्‍ 
जागृति स्थूल शरीर) -जाग्ति हब 
रात्रिका आरस्म द्निका आरस्म | 





जीवात्मा जबतक स्थूल शरीरमें काय करता है, तब 
जागृतावस्था है | जब शरीर थक जाता हो, तब 
देनेके लिये तथा नवीगशक्ति देनेके लिये; 





























स्वप्न-दोष (2 
शरीरमें जाकर अपना मनोराज्य करने रंगता हे । यही खप्ना- 
वस्था हे। जाग्रतिसे सुषप्तिमं जानेके समय यह बीचकी 
अवस्था ही | कोई ऐसा समझे कि मुझे सख्त आते ही नहीं, यह 
बात भ्रैठ है । ख्प्त तो आते है किन्तु स्मरण शक्तिकी कम- 
जोरीके कारण वे याद नहीं रहते | हम ऊपर लिख आये हो कि 
थके हुए शरीरको आराम देनेके लिये, जीवात्मा सूक्ष्म शरीरमें 
जाकर मनोराज्य करता हो । इस परसे कुछ लोग कहेंगे कि 

आदमी, जो कुछ भी भ्रम नहीं करते उन्हें नींद नहीं आनी 
चाहिये।” इसका उत्तर यह हो कि थिना परिश्रमके तो कोई 





बचही नहीं सकता, आखिर उठना बैठना, चलना, फिरना, 
खानापीना, काय तो करने ही पड़ते हें। यदि हाथपर हाथ 
रखके भी बैठा रहे तो भी मस्तिष्कमें विचारोंकी श्टडुला चलती 
रहती है । यह प्रकृतिका एक नियम हो, कि मनुष्य कभी बेकाम 
! बेठ ही नहीं सकता। उसे कुछ न कुछ काय करना ही पड़ता 
.... है, चाहे वह शारीरिक हो चाहे मानसिक। इस बातको सभी 
लोग अच्छी तरह जानते हैं, कि शारीरिक श्रम करने वालोंको 
गहिरी, ओर मानसिक श्रम करने वालोंको कम नींद आती है। 
निद्राके समय जीवात्मा सूक्ष्म शरीरमें ठहरता हुआ, कारण 

शरीरमें चला जाता है इसका प्रमाण क्या है? सबसे पहिली 

और मोटी बात तो यह है, कि स्थूल शरीर शिथिल्ल और अचेत 

हो जाता है। दूसरी बात विचारने योग्य यह है कि जब 
 जीवात्मा इस स्थूल शरोरको छोड़करि, सूक्ष्ममें जाकर मनो- 


९६ कर खप्-दोष॑ 


राज्य करता है, उस समय शरीर परके फोड़े फुसी, घाव, 
ज्चर आदिका वह दुःख नहीं होता, जो कि जाग्रतावस्थार्मे था । 
अब एक प्रश्न ओर हो सकता है कि जब जीवात्मा स्थूछ 
शरीरमें नहीं होता, तब छूनेसे या शब्द विशेषसे वह क्‍यों जाग 
पड़ता है? उत्तर इसका यह है कि सूक्ष्म शरीर, स्थूलसे अलग 
नहीं है । जिस प्रकार एक कोठरीके अन्दर दो कोठरियाँ ओर 
.... हैं--जब भनुष्य बाहिरी कोठरीमें होता है तो सहजहीमें सब 
कुछ बाहिरी बातें जानता रहता. है, किन्तु जब घही दूसरी या 
तीसरीमें चला जाता है तो उसे बाहिरी ज्ञान नहीं रहता, ओर 
किसीके बहुत पुकारने पर कुछ सुन छेता है, तब मऋूट बाहिर 
आ जाता है। यही हालत जीवात्माकी भी हे। 
सप्त क्या है; यह कुछ निश्चय नहीं कहा जा सकता, किन्तु 
अभी तक तो यही माना गया है कि देखे हुए, सुनेहुए, पढ़े हुए, 
विचारे हुए, कार्मोका बारंबार जीवात्मा, सूक्ष्म शरीरमें रहकर 
अनुभव करता हुआ मनोराज्य करता है। परन्तु कप्ती कभी 
जीवात्मा ऐसी ऐसी बातोंका अनुभव भी करता है, जिनकी कि 
कभी कल्पना तक भी मनमें नहीं थी। ऐसे सखप्त ज़रा विचारणीय 
होते हैं--निरथ्थक नहीं होते । जो मजुष्य, सत्यवादी, जितेन्द्रिय, 
धर्मात्मा; परोपकारी ओर पतवित्रात्मा होते हैं, उन्हें सदा ऐसे 
ही सप्त आते हैं, जिनका कुछ न कुछ अथे अवश्य होता है। 
लोगोंका यह आम खयाल है कि सप्रकी बातें मिथ्या होती हैं, 
लेकिस कभी कभी सत्य*भी होती देखी जाती हैं । ऐसा शायद 
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कई पाठकोंका अनुभव भी होगा। 
पढ़ें हैं या सुने हैं, उन्होंने भी अनेक खप्तोंकी कथाएँ पढ़ी खुनी 
होंगी, जो प्रायः सच्चे ही हुए हैं । इस विषय पर, अपनी स्वतन्त्त 
सम्मति देना अनधिकार चेष्ठा है। मनुष्योंको नित्य ही खप्न 
आते हैं, परन्तु इस विषय पर आजतक कोई उपयोगी पुस्तक 
सर्वाड़ पूर्ण नहीं दिखाई देती । एक दो छोटी मोटी पुस्तकें हैं 
सही, परन्तु उनसे इस विषयके जिजशासुओंकी प्यास नहीं 
बुकती | वेद और उपनिषदोमें भी स्वप्तके विषयमें मन्त्र देखें जाते 
हैं; अतएव यह विषय मानसशास्त्रके विचारकोंके मनन करने 
यही। देखिये वेदमें स्वप्रके विषयमें कैसे वर्णन हो। हम 
यहाँ एक मन्त्र लिखते हैं--- 

“असन्मन्त्रादुष्वप््या दुष्कृताच्छमलादुत । 
दुहांदश्चक्षुषोघोरात्‌ तस्मान्नः पाह्य॑जन ॥” 
अथवे ४।८६।६ 

अथांव-बुरे विचार, बुरे स्वप्त, दुराचार, शांतिनाशक 

कारण, दुष्ट हृदय, ओर भयडुर नेत्रोंके भावसे हमारी सब 
लोगोंकी रक्षा करो !” 
. बेदने स्वप्तको क्लोबरूप माना है, अतएव स्वप्नोफे कारण 
दुख्खी या प्रसन्‍न होना अश्ानता है। नपु'सक रूप होनेसे स्वप्न 
किसीका कुछ भी नहीं बिगाड़ सकता। हम आगे “मानसिक 
चिकित्सा” में इस विषय पर वेद्मन्तों द्वारा और भी 
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स्वप्न सत्य होते हैं. या मिथ्या ? इसके उत्तरमें यही कह्दा | 
जा सकता है कि, स्वप्न मिथ्या द्वी होते हें। परन्तु स्वप्नदोषके | 
रोगियोंके स्वप्त सिफ इतने ही सच्चे दोते हैं कि, उनका वोये ः 
निकल जावे; बाकी सब मिथ्या ही होता है। शयनके पूर्व जिन पा 
विचारोंको लेकर मनुष्य सोता है, घेही विचार उसके स्वप्न होते । ह् 
हैं। जो आदमी कुविचारोंको दिलमें रप्तकर सोता है, उसे | 
अवश्य ही स्वप्तदोष होता है । यद्द कितने आश्चर्यंकी बात हो ल्‍ 
कि जब जीवात्मा भी स्थूलमें न होकर सूक्ष्म शरीरमें होता है, हे 
ओर चीर्यपात होनेका कोई साधन भी पासमें नहीं हँ-मजुष्य... ५ 
..._ स्पप्त देख रहा है जो बिलकुल मिथ्या है, लेकिन उस समय 
स्वप्तमें यद्‌ वीयंपात हुआ तो वह सत्य दो गया [! कितनी ् 
..._निबंलता है ? इससे बढ़कर भयड्डरता दूसरी ओर क्‍या हो 
सकती है! ्््ि । 
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स्वप्न-दोषके दोष । 
बीत 022//“3 इ 

५८३४८ (५१) धामिक-दोष । 
0 इक प्रदोषलसे धामिक-दोष भी होता है। खप्में न 
* जाने किस माता तुल्य, भगिनी तुल्य, या पुत्री 
0 तुल्य परनारीके संसर्गसे वीर्य पात हुआ 
४0 अथवा सवण या असवण खस्लरीके साथ भोग 
करने पर' चीर्य पात हुआ ! ,धार्मिक दृश्सि 
यह बड़ा भारी पाप है। एक जगह हम पीछे लिख आये हैं कि 
एक बारके निकले हुए वीयमें, करोड़ों मानव शरीरके जन्‍्तु 
होते हैं जिनका अकारण ही बिना किसी उद्देशके नाश हो जाता 
है | यह कितना भयंकर पाप है? इसके अतिरिक्त खप्तदोषमें 
निकला हुआ घीये, प्रायः घल्न पर या शरोर परहो गिरता है 
अतएव वह व्यय ओर शरीर दोनों ही अपवित्र हो जाते हैं। 
जिसकी शुद्धि बिना स््ान या पुण्य काय्य के नहीं होतो। एक 
ऋषिने अपनी पुस्तकमें लिखा है कि--“जिसे खप्त दोष हो गया 
हो उसे प्रातःकाल कटिपयेंत जलमें खड़े होकर ५०० बार 

गायत्री मंत्रका जप करना चाहिये |” मनुजी कहते हैं--- 


“स्वप्न सिक्‍ता बह्मचारी द्विजः शुक्रमकामतः। 
ल्लात्वाक मचयित्वा त्रिःपुनमामित्यचं जपेत।” 


दे 
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फ ५३ 
अर्थात्‌-यदि ब्रह्मचारीको, अनजाने खम्नदोष हो जावे तो स्नान 
करके सूर्यका पूजन करे ओर तीन वार “पुनर्मा गैत्विन्द्रियं"” 
इस ऋचाको बोले । 
जिस प्रकार म्शतक आदिका अशोच (सूतक ) होता है ओर 
डसकी शुद्धि की जाती है, उसी प्रकार महृषि मनुने इस स्वप्त- 
दोषकी भी अशोचमें गणना करके उसकी शुद्धि लिखी है :-- 
“निरस्य तु पुमाउ्शुक्र मुपस्एश्यव शुद्धचति ।” 
अर्थात्‌ -पुरुषका खप्तमें वीर्य निकल जाने पर उसको स्थान 
करके अपनी शुद्धि करनी चाहिये । 
(२) सामाजिक दोष । 
प्रत्येक मनुष्य समाजका एक अंग है, उसंका समाजसे 


घनिष्ठ सम्बन्ध हे । जिस प्रकार शरीरके प्रत्येक अवयव ठीक 


होनेसे हो, शरीरकी सुन्द्रता-शोभा हैँ; उसी तरह प्रत्येक मनुष्य 
फे श्रेष्ठ होनेसि ही समाज उत्तम समा जाता हँ। जिस 
समाजके मनुष्य अयोग्यहों, वह समाज कदापि उन्नत तथा मान्य 
नहीं हो सकता। शरीरमें नाखून न कुछ अंग है, छेकिन बह 
यदि रोगसे खराब हो गया हो तो सारे शरीरकी सुन्द्रताको 
बदनाम कर देगा। इसी प्रकार, रोगी मनुष्य समाजको भी बद- 
नाम कर देता है| इसके अलाचह यह शोग एक को नहीं बल्कि 
सभी लोगोंको देखा ज्ञाता है, ऐसो दशामें समाजिक उन्नति 
कदापि नहीं हो सकती । मिरोगी सामाजके आगे स्वप्न दोषसे 



























खप्त-दोष पे 
पीड़ित समाज, ऐसा फीका जान पड़ता है जैसे सूय्यके 
प्रकाशमें चन्द्रमा । अतएवं यह एक बड़ा भारी समाजिक 
दोष हैँ । जिस व्यक्तिके शरीरकों एक भयंकर रोगने घेर रखा 
हो, वह समाजिक उन्नति क्‍या खाक कर सकता है ? जब कि 
उसका शरीर ही दोषपृण है तो समाजके दोष हटानेकी 
सामथ्य उसमें कहाँसे हो सकती है ? अपनी समाजिक उद्नति 
चाहने वाले व्यक्तिको, सबसे पहिले अपने शरीरको नीरोग 
बनाना चाहिये 





























(३ ) मानसिक दोष । 
इस स्प्तरोष का, मनके साथ बड़ा भारी सम्बन्ध है, यह 
बात इस पुस्तकमें जहाँ तहाँ पाठकोंके पढ़नेमें आई होगी ओर 
आवेगी । इस बीमारीवालेका मन सदा कलुषित ही देखा गया 
हैं। यदि मनके विचार पवित्र ही हों तो यह बीमारी ही न हो! 
क्योंकि यह रोग खप्तसे सम्बन्ध रखता है; ओर खप्न प्रायः ६६ 
प्रतिशत मनके विचारोंका ही द्वश्य होता है। मनुष्यकी परीक्षा 
उसके स्वप्तोंसे ही होतो है। जिसे अच्छे स्वप्त आते हैं वह 
मनुष्य भछा होता है; ओर जिसे बुरे स्वप्त आते हैं वह बुरा होता 
हैं। मनके संस्कारोंके अनुकूल ही अच्छे या बुरे स्वप्त आते हैं। 
मनकी शक्ति एक महान शक्ति है--जिसका अज्॒मान करना भी 
... कठिन है। इसीलिये मानसिकशक्ति ठीक रखनेकी इच्छासे 
... ओर उसे दोषरहित रखनेके छिये वेद "कहता हैं कि :--- 


छः 








पपू स्वप्र-दोष 





“तन्मेमनः शिवसंकल्पसस्तु ।” 

अर्थात्‌--“मन सदा शुभ संकल्पवाला ही हो।” मनको अशुभ 
विचारोंकी ओरसे हटाना चाहिये। जीवनशक्ति द्वारा मनको 
अपने वशमें रखना चाहिये; ओर मानसिक बुरे विचारोंको दूर 
करना चाहिये | इससे मनुष्य निर्दोष, निष्पाप ओर यशस्त्री बन 
सकता है। 
यह मजुष्य विश्वास रूप ही है। जैसा विभ्वास होता है, वह 
वैसा ही बन जाता है। परमात्मा; आत्मा, धर्म ओर अपने 
पुरुषार्थे पर विश्वास रखनेसे मानसिक दोष मिट जाते हैं। 
विश्वासका बल बड़ा भारी बल है, बशरत्ते कि अन्ध-विश्वास न 
हो। अपने मानसिक विचारोंको बलवान बनाने चाहिये । 
अच्छे विचारवाला मनुष्य, कदापि पतित नहीं होता। शिव- 
संकल्प ही उन्नतिका मुख्य साधन है। यह बात निविवाद सिद्ध 
हैं कि जिसके विचार हीन होते हैं वही हीनावस्था पाता है, ओर 

जिसके विचार उद्च होते हैं घही धीरे धीरे उच्च बन जाता है। 

“मन एवं मनुष्याणां कारणं वंध मोक्षयो: ।” 
मनके विचारोंसे ही स्वतन्त्रता ओर परतन्त्रता है। चीरय॑- 
रक्षाके लिये मनके विचार ही मुख्य कारण हैं । मनमें यदि पवित्र 
धिचार रहे तो वीयरक्षा सहज बात है, ओर यदि मनमें कुविचारों 
का प्राबल्य हुआ तो चीयेरक्षा कदापि नहीं हो सकती । सारांश 
यह कि स्वप्तदोषसे पीड़ित व्यक्तिमें, अनेक मानसिक दोष 
॥ अतणएव जिन्हें अपने मानसिक दोष दूर करता हो, थे 
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को दूर करें; ओर जिन्हें खप्तदोषकों हटाना हो, वे अपने मानसिक 
दोषोंको दूर हटावें। भद्वविचारोंकों ही मनमें लावें ओर “तन्मे- 
मन: शिवसंकल्पमस्तु ।” इस उपदेशको रातदिन याद रखें। 

( ४ ) शारीरिक-दोष । 

_ शारीरिक दोष तो प्रकट ही हैं--जितको संख्या बताना 
कठिन है। हम यहाँ कुछ थोड़ेसे दोष गिनामेका प्रयल करते हैं 
( १ ) शरीरका दिन प्रतिदिन कमज़ोर होना ( २ ) मुखकी कान्ति 
ओर सौन्दय्य का नष्ट होना । (३) विविध रोगोंका शरीरमें 
होना । (४) सन्‍्तान न होना । ( ५ ) सन्‍्तान का अय्पायुमें 
मरना | ( ६ ) दीमारा कमज़ोर होना । (७) आँखोंका भीतर 
घुसना और उनके चारों तरफ काछिमा होना।( ८) निगाह 
कमज़ोर होना ( £ ) कायरता ओर निरुत्साहता बढ़ना ( १० ) 
मुख निस्तेज होना ( ११५) नाक बदसूरत होना ओर उसके नथुने 
चोड़े होना ( १९ ) सूर्यका प्रकाश या ओर कोई अन्य तेज- 
प्रकाशसे सिर दर्द सा होना ( १३ ) धूपमें निकलनेकी इच्छा न 
होना ( १७ ) सिर भारी रहना ( १५ ) थोड़ी देर बेठने पर पीठ- 
के बाँस ( रीढ़ ) में जलन होना ( १६) थोड़ेसे भागनेपर या 
भ्रम करने पर दम फूल जाना ( १७ ) शरीरमें चर्बी बढ़ जाना, 
मुटाई होना ( १८ ) हाथ परोंकी नसोंका, शीतकालमें फूली हुई 
दृष्टि आना (१६ ) शरीर दुबे होना ( २० ) चलनेके वक्त पैरों 
का इच्छा विरुद्ध गिरना (२१ ) निद्रावस्थामें, मुं हसे खूब लार क्‍ 
दपकना (२२ ) कानोंमें भज्नाटा होना (-२३ ) आँखोंके सामने 
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अँधेरा हो जाना ( २४ ) चक्कर आना ( २७५ ) अन्न खाया हुआ 
न पचना ( २६ ) कब्ज होना ( २७) हाथ पैरोंका थोड़ी देरके 
लिये सुन्न हो जाना ( सोना ) (२८ ) बाँयटे आना (२६) 
छातीमें जलन होना | (३० ) साँस जल्दी जब्दो चछना। ( ३१) 


. आँख, मुख, नाक, कान आदिमें अधिक ओर बारण्वार श्लेष्मा 


होना ( ३२ ) बालोंका कम जम्नमें सफेद होना (३३ ) मुँहपर 
रुक्षता होना ( ३७ ) नाक पर तथा उसके आसपास चिकनाई 
आना (३५) अल्पायु बच्चे होना (३६) शीघ्र ही वीयपात होना (१७) 
भयभीत रहना ( ३८ ) उत्साह शान्य होना (३६ ) दीनता ओर 


. हीनता होना ( ४० ) क्र, शुष्क ओर चिड़चिड़ा स्वभाव होना 


( ४१ ) रात दिन उदासी ओर मुर्दादिली होना ( ४२ ) कामो- 
सेजन अधिक होना ( ४३ ) चिन्तातुर रहना (४७) मलिन 
विचारोंका चित्तमें प्रादर्भाव होना (४५) श्टड्रगरप्राधान्य 
खेल तमाशें देखनेकी इच्छा तथा ऐसी ही पुस्तकोंके पढ़नेकी 
रुचि होना (४६ ) कुसंग तथा एकान्तवासकी इच्छा होना 
(४७ ) नशेकी चीजोंके सेवनकी इच्छा होना (४८) मुख 
पर कीरले तथा राई” होना ( ४६ ) आँखोंके नीचे, गालों पर 
काले दाग होना । ( ५० ) इन्द्रियमें क्षणिक उत्तेजना किलन्‍्तु 
बास्तवमें शिथिलता होना (५१ ) मूत्रके साथ वीये जाना (५२) 
पाखानेके समय जोर करने पर मूत्र, मार्ग द्वारा सफेद पानीसा 
निकलना ( ५३ ) मस्तिष्क सम्बन्धी कार्योंमें अनिच्छा ओर 
दीमागी ताकतका कम ड्ोना ( ५७ ) भ्रम होना ( ५५ ) पागल 
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बारसे अधिक दस्त होना तथा पतला होना (५८) संत्रहणी 
होना ( ५६ ) क्षय रोग होना ( ६० ) बवासीर होना (६१ ) नींद 
. न आना ( ६२ ) खुजाककी बीमारी होना ( ६३ ) अति छुधा 


नाड़ीकी चाल तथा दिल की घड़कनमें निबेठता होना (६७ ) 
सात्विक भोजनसे घृणा ओर चटपटे पर्दाथोंसे प्रेम होना 
( ६८ ) खाँसी, कूकर खाँसी ओर द्मकी बीमारी होना ( ६६ ) 
 शरीरके संधिल्यानोंमें शिथिकता आना (७० ) हाथ पाँवोंमें 
..._ कम्प होना (७१ ) आंखोंका रंग पीछा तथा मय्मैला होना 
|. (७२) क्रोध या हृषके समय हाथ पाँवोंका थरोना (७३ ) 
.. अकारण ही अथवा थोड़ी गर्मीसे ही शरीरमें पसीना आना 
( ७४ ) पसीना अतिदुर्गन्ध युक्त होना (७५ ) प्रत्येक ऋद्दतुकी 
तेजी सहनेमें असमर्थ होना ( ७६ ) अधिक देर तक खड़े 
रहनेकी ताकत न होना ( ७७ ) शरीरमें टेढापन आना, जैसे 
गरदन या रीढका झुक जाना (७८) अंडकोषोंका बढ़ना 
और छूटक जाना। (७४) दाँतोंके मसूहोंका सूजना ओर दाँतोंमें 
निबलता आना ( ८० ) मुह मेंसे बदबू आना ( ८१ ) अकारण 
ही निगाह कम होना (८२) कानोंसे कम सुनाई पड़ना 
(८३) छोटी उम्रमें ही दाँतोंका हिलना ओर गिरजाना ( ८४ ) 
... क्केशोंका तथा रोमोंका भड़ना (८५) स्तोध होना ( ८६ ) अवाज़ 
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होना ( ५६ ) अपस्मार, झुगी तथा मूर्च्छा रोग होना ( ५७ ) दो 


लगना तथा भोजन कर लेने पर भी खानेकी इच्छा होना (६४) 
आँतोंका निरबेल होना ( ६५ ) शरीरकी गर्मो घट जाना ( ६६ ) 


- "जी, 








५६ क्‍ स्प्त-दोष 


की मघुरता नष्ट होना (८७) गालोंका पिचक जाना ओर उनकी 
सुखों नष्ट होना (८८ ) कनपटीके मांसका सूख जाना ( <£ ) 
आधा सीसी नामक सिरकी बीमारी होना ( ६०) नाखूनोंका < 
क्‍ सफेद रंग होना ( ६१ ) ठहर ठहर कर शब्द न बोल सकना 
" ( ६२ ) कुछ कुछ तुतलाना ( ६३ ) थोड़ा बोलने पर ही मुहँ 5 
सूख जाना ( ६४ ) थोड़ी देर निकस्मे बेठने पर ऊँघ आना 
( ६५ ) खून बिगड़ जाना ( ६६ ) बार बार सूत्र आना ( ६७ ) 
मूत्रका रंग बदला हुआ होना ( ६८ ) पेट अकारण ही गुड़ 
गुड़ाना ( ६६ ) मूत्रशय निबंठ होना (१७० ) . अमड़ेमें 
झुरियाँ पड़ना । इ० 
ऐसे बहुतसे शारीरिक-दोष हो जाते हें। इसका यह 

मतलब नहीं है कि जिनके उक्त-दोष हों उन्हें ही खप्त दोष है। 
कर नहीं; ये दोष तो थोड़े, उदाहरणके रझूपमें गिनाये हें। यहाँ यह 

भी न समरू लेना चाहिये कि किसी व्यक्तिमें यदि उक्त शारी- 

रिक दोष हैं तो वे खश्ददोषके कारण ही हैं। नहीं; उक्त दोष 

अन्य कारणोंसे भी हो जाते हैं। जेसे “बालोंका सफेद होना, 

कमजोर होना, मुहँकी कांति हटजाना” ये दोष; खप्न दोष के 

कारण ऊपर बताये गये हैं, किन्तु ये दोष चिंताके कारण भी 

होते है! | चिन्तासे भी मनुष्य में डक दोष हो जाते हैं | यह बात 

भी नहीं है कि सप्नदोष अस्तमें उक्त सभी दोष होने चाहियें-- 

नहीं, इनमेंसे एक अद्मीको इने गिने ही दोष होते हैं। इस 

विषयमें मनुष्यको अपनी बुद्धिसे काम लेना चाहिये । 


ज्ल्छ्छ 





. (१ ) भोजनकी बेपरवाह्दी 
जन ही इस शरीरका आधार है क्षधाकें 
समय भोजन मिलने पर चित्तको बड़ा ही 
आनन्द होता है ओर न मिलनेपर बड़ी ही 

#022५॥... बेचेनी होती है। अथात्‌ भोजनके बिना 
यह शरीर अधिक दिन तक नहीं टिक सकता। सारा दारोम- 
दार , इस भोजन पर ही है। प्रत्येक प्राणी भोजन प्राप्तिकी चिन्ता 
में रहता है। शारीरिक चिन्ताओंमें यह सबसे पहिली चिन्ता 
है। जैसा जिसका भोजन होता है, वैसा ही उसका खास्थ्य 
ओर खभाव होता है। अतणव भोजन केघा हो, इस बातका 
ध्यान प्रत्येक मनुष्यको रखना चाहिये। भोजनकोा अर्थ पेट 
भरना नहीं हैं ; बल्कि इस शरीरकों खस्थ ओर चिरस्थायी बनाना 
है। किन्तु आज कल देखा जाता है, कि भोजन करते समय 
इस यातका लोगोंको ध्यान ही नहीं होता; यही कारण है कि 
“खप्तदोष” की बीमारीने खूब ही उन्नति की। 

.. सदेव ताजा भोजन ही करना चाहिये। इस बातका भी 
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ध्यान रखना चाहिये कि आटा वगरः समान बहुत दिनके तो के 
नहीं है' ? उनमें किसी प्रकारकी दुर्गंध तो नहीं थाने लगी हैं 





अ्षक्न जिसकी आटा बनाया गया हैं. वह मोटा ओर बिना 








सडक सडक 


इबक्षएतरर उस 
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तो था ? इत्यादि ०--सड़ा, गला, बासी पदार्थ कम्मी सेवन नहीं 
करना चाहिये। जो छोग कुछ लोभके कारण, कई दिनके बासी 
तथा सड़े पदार्थो'को खाते हैं वे बड़ो भारी भूछ करते हैं--ऐसे 
लोगोंको कभी कभी भयड्ुर रोग हो जाते हैं, जिनमें ओषध 
खर्च तथा डाक्रोंकी फोससे, उस लोभका सारा बदला अच्छो 
तरह चुक जाता हैं। चोबीस घण्टेसे अधिक समयके बाद 
भोजन (रोटी, दाल, चाँवल, पूरी, हलवा ६० पदार्थे) निकम्मा हो 
जाता है, अतएव फिर नहीं खाना चाहिये । श्रीमनुजी भी बिगड़े 
हुए तथा बासी अन्नको न खानेकी आश्ञा देते हैं :--- 

“शुक्त पयु षितंचेव शुद्रस्योच्छिष्ट मेवच 0” 
बिगड़े हुण भोजनसे, आमाशय खराब हो जाता है जो कि 
वीयेका उद्गमस्थान है। सड़े बासी पदार्थ रेलवे स्टेशनोंपर 
प्रायः खानेमें आते हैं। सड़े फल, बासी मिठाई, बुरे वदबुदार 
धीमें बनाई हुई पूरियाँ प्रायः रेलवे यात्रियोंकों नखरोब होतो हैं; 
इसलिये रेलवे यात्रामें, बड़ो सावधानोसे भोजन सामग्री खरी- 
दमा चाहिये । 

... भोजन, आत्मरक्षाका एक बड़ा साधन है। अच्छे शोघ्र 
पचनेवाले पोशिक भोजनको यथा परिमाण प्राप्त करनेका यथा- 
शक्ति यत्न करना प्रत्येक मनुष्यका परमघर्म है | भोजन 
खच्छस्थानमें, खच्छपात्रोंमें, बहुत खच्छताके साथ रखना ओर 
तय्यार करना चाहिये । ग्ैला कपड़ा, गैले हाथ, धूलमिद्टी 
गन्दाजरू इत्यारि भोजनकी वस्तुओंमें कभी न छंगे। दाल, 





० #? 








| खफदोष... | गे 




























शाक, दही इत्यादि जहाँतक हो सके चम्मच द्वारा हो परोसे 
जावे'। बासी भोजनकी अपेक्षा ताजा भोजन सब तरहसे अच्छा 
होता है। यदि तय्यार होते ही भोजन न किया जाबे, ओर 3] 
उसे कुछ समय तक रखना जरूरी हो तो उसे ऐसी जगह, ओर 
इस प्रकार रखें, कि उसमें घल मिट्टी वगैरः न गिरें। गन्दी हवा. 
उसपर असर न करे ओर मक्‍खी लथा चींटी वा कीड़े मकोड़े 
उसपर न बेंठे' ओर न उसको खावे'। मक्खीको तो भोजन पर 
क्षण भरके लिये भी नहीं बैठने देना चाहिये। यह जान- 
वर हेजा, पेचिश, टायफोयड, अतिसार; क्षयरोग वा अन्य 
कई रोगोंका फैलाने वाला है। हलवाश्योंकी, दूकानोंकों वे 
मिठाइयाँ जो खुले बरतनोंमें रखी रहती हैं ओर जिनपर 
सड़ककी धूल दिन भर गिरती रहती है तथा जिनपर खेकड़ों 
मक्खियाँ ओर बरें' भिनभिनाया करती हैं--भूल कर भो नहीं 
खानी चाहिये । 
भोजन देखने ओर सूँघनेमें प्रिय, एवम खानेमें खादिष्ट हो। 
ऐसा भोजन अच्छी तरहसे पचता है। जिस भोजनको देखने 
ओर सूँ घनेसे घुणा आबे वह कदापि नहीं खाना चाहिये, क्‍योंकि 
. ऐसी दशामें आमाशयिक रस भरी प्रकार नहों बनता। भोजन 
. करते समय, या उसके ठीक पहिले ओर पीछे किसी प्रकारका 
रख ओर फिक्र करना ठीक नहीं--इससे अजीणण रोग हो जाता 
_ है। भोजन ऐसी जगह करना चाहिये कि जहाँपर कूड़ाककंट 


ओर डुगगन्धवाली चीजें या घुँआ नहो। भोजनके ढीछे 























६३ 
ठीक पहिले अधिक शारीरिक ओर सानसिक परिश्रम भोजनके 


. पचानेमें वाधा डालता है। भोजन करते ही भागना कूदना, 


तेज चालसे चलना या मन लगाकर अध्ययन करना, बहुत 
हानिकारक है। पाठशालाओं तथा स्कूलोंका समय ऐसा होना 
चाहिये कि जिसमें विद्याधियोंकों पूरा भोजन करते ही, अध्य- 
यन न करना पड़े । आजकल देरीसे पहुंचनेके कारण ओर द्रड 
पानेके भयसे, बहुतसे विद्यार्थियोंकोी जल्दी जल्दी अधचबा भोजन 
निगल कर, दोड़कर चलने या रास्तेमें पुस्तक हाथमें छेकर पाठ 
याद करते हुये जानेकी, अत्यन्त हानिकारक आदत पड़ जाती 
है। हमारी समकमें इस आदतके लिये उत्तर दाता, इन छोटे 
छोटे अनसमकू विद्यार्थियोंको कमी भी नहीं समझने चाहिये । 
इना बालकोंके मातापिता, स्कूलोंका पाठ्समय नियत करने 
वाले अध्यापक; स्कूलोंके अधिष्ठतता ओर आज कलकी शिक्षा- 


प्रणाली इस बुरी आदत ओर उसके होनेवाली हानियोंके लिये 


निन्द्नीय हैं। भारतव्े जैसे गर्मदेशरमें पाठका समय दो- 
पहरसे पहिले होना चाहिये। जाड़ेकी मोसिममें यदि आवब- 


इयकता हो तो दो पहरसे पहिले ओर पीछे दोनों समय थोड़ी 
_ थोड़ी पढ़ाई हो सकती है। भोजन करते ही पाठ्शालामें 
. ज्ञानेसे विद्याथियोंकों आलस्य ओर निद्रा आया करती है, 
. यही अनवधानका एक बड़ा भारी कारण है । 


. भारतवर्षमें बहुतसे भाई राजिके समय ६-१० और ११ बजे 
तक भी भोजन करते है। बहुतेरे ठोग कार्यवश ऐसा करते हैं; 


तक 
_.4 
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लेकिन अधिकांश लोग व्यथथे ही गप्पोंमें, खेल तमाशोंमें, ताश 
चोपड़में, ओर गाने बजानेमें लगे रहनेके कारण रातमें देरसे 
भोजन करनेके अस्यासी हो गये हैं। शयनके २३ घण्टे पहिले 
भोजन कार्यसे निपट जाना चाहिये। भोजन करके सो जाना 
अत्यन्त हानिकारक बात है। जो लोग देरसे भोजन करते हैं, 
उन्हें भोजनके पश्चात्‌ तत्काल ही बैथुत करनेका मोका प्रायः 
आ जाता हैं | मोजन करनेके बाद तत्काल मैथुन करनेसे, 
मंदाय्ति, संग्रहणी, अतिसार ओर वीरये॑ सम्बन्धी अनेक रोग हो 
जाते हैं । यह बात स्मरण रखनी चाहिये कि, भोजनमें ओर 
मैथुनमें $ से ६ घण्टे तक का अन्तर होना चाहिये। भोजन 
विषयक सावधानी रखनेसे मनुष्य मरणपयेन्त रोगी नहीं हो 
सकता | क्योंकि. जितने भी रोग पैदा होते हैं, सब भोजनकी 
बेपरचाहीसे ही होते हैं; यह बात निम्चय है |# 
(२ ) तेजमसाले । 
हम पीछे कह आये है कि स्वभाव ओर स्वास्थ्यका भोजन- 
से घनिष्ट सम्बन्ध है। आजकल छोग प्रायः तेज मसालोंका 
अधिक सेवन करने लगे हैं। छाल मिर्च”, अधिकनमक, गरम 
मसाले, लहसुन, प्याज, गुड़; तेल, खटाई आदिके अधिक सेवनसे 


. & “मध्य भारत हिन्दी साहिद्य समिति इन्दोर सी० झाई०” से प्रका- 


. शित 'झवस्थशरीर' नामक पुझ्तकमें इस विषयपर विरतार पूर्वक लिखा गया 
है, जिन्हें देखना हो वे में गाकर देख सकते हैं। ._ 
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दर स्वप्त- 


स्वप्तदोष हो जाता है। प्रामीणलोग ओर खास करके मालव- 
देशवासी बहुत मिर्च खाते हैं। छाल मिर्चे' बीयके लिये अत्यन्त । 
बुरी वस्तु है। इसके स्थानमें कालीमिये” काममें लाई जा 

सकती हैं। लहसुन प्याजकी निन्‍्दा तो धर्म शास्त्रोंमें भी है--- 


छत्राकं विडवराहआ, लशुनं ग्रामकृवबकुटम | 
पलाणडु' णजनंचेव मत्याजम्ध्वापते द्विजः ॥ 
तेज मसाले आदि पदार्थ उत्तेजक तथा वीयको पतला 
करनेवाले हैं, भतएव जिन्हें स्वप्तदोषसे बचना हो उन्हें लालमिरच 
भादि तीक्ष्ण पदार्थो'को, सेवन नहीं करना चाहिये । 


(३ ) कच्चादूध । 

.. प्रातःकाल या साय॑कालके समय कच्चे दूधर्में शक्कर डालकर 
बहुतसे लोग पी लिया करते हैं। इससे स्वप्नदोष हो जाता है। 
यद्यपि धारोष्ण दूधकी वेद्यकग्रन्थोंमें अत्यन्त प्रशंसा है. तथापि 
आजकल वह सत्य नहीं है। क्योंकि जिस समय ये ग्रन्थ लिखे 
गये थे, उस समय हमारे देशमें ठुधारू पशुओंका पालन उचित 
रीतिसे होता था। आजकल गोपालनका ढड़ बिलकुल बिगड़ 
गया है इसी कारण उनका दूध भी बिगड़ गया--बह गुण 
जाता रहा। आजकल, लोग सिफे दूध खींचनेके लिये ही गो- 
पालन करते हैं। दुबली पतली, दुखी, बूढ़ी, रोगी, भूखी फीसी 
भी गाय भैंस हो उन्हें तो दूधसे मतलब है। दुधारू 
कल प्रायः सड़ा पुराना खराब घास, पुरीष, लीद्‌ 
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खप्तदोष....... ६६ 


हैं, ओर मनुष्यका सूत्र तथा नदी पोखरोंका अत्यन्त मैला पानी 
पीकर अपनी प्यास बुभाते देखे जाते हैं। भरा ऐसे ढोरोंका.... 
दूध पीकर, कोन निरोगी रह सकता है? क्‍ 
यदि उचित रीतिसे पशुपालन हो तो, उनका दूध कदापि 
रोगकारक नहीं हो सकता। ग्वाले तथा हलवाईके घरका दूध 
सदा निकम्मा होता है.। घरू दूध पीनेसे कोई रोग नहीं होता 
बशरत्तें कि दुधारू पशुको पुशिकारक उत्तम भोजन, यथा सप्रय 
लवण, स्वच्छ जल और साफ हवा मिलती हो। सूरय प्रकाशमें 
अधिकांश घूमता फिरता हो । गोको स्लान कराया जाता हो। 
पवित्रपात्रोंमें पवित्रतापूवंक ठुह्ी जाती हो । वत्सके चूसने पर 
थनोंको धोकर प्रथम धार भूमिपर छोड़कर, दूध निकाला जाता 
हो। जबतक उक्त रीतिसे पशुपालन न हो, कच्चा दूध कदापि 
सेवन मत करो । हाँ, दूधसे डेढ्रापानी ओर यथोचित गजन्नेकी 
देशी शकर डालकर “लस्सो” बनाकर कभी कभी सेवन करनेसे 
कोई हानि नहीं होगी। स्मरण रहे, भेड़, बकरी, ऊँटनी, गधी 
आदि पशुओंके दूधसे मैंसका दूध उत्तम होता है, ओर मैंसके दूध 

की अपेक्षा अधिक उत्तम ओर गुणदायक गोका दूध होता है। 
दूध सेवन करनेके पहिले नीचे लिखी बातों पर विचार 
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कर लेना चाहिये-- 
(१) क्‍या दुधारूपशु मोदाताजा, निरोगी, तत्दुरत्त और. | 
अच्छी खूराक तथा निर्मेल जल पीनेवाला है डक । 





गोले लोग पवित्रतापर ध्यान देते हैं या नहीं १ उनके 
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६७ .... खप्त-दोष 


दूध रखनेके पात्र पवित्र हैं या मैले ? ग्वाले अपने शरीर ओर 
वर्त्नोंको साफ रखते हैं या नहीं 
(३ ) दूकानों पर दूध भेजनेका ढड़ः कैसा है? ओर वहाँ 
दूध किस स्थान पर रखा जाता है। उसमें वाजारकी घूल ओर 
मक्खियाँ तो नहीं गिरती हैं ? 

(४ ) दूध ताजा है या बासी? उसमें पानी तो नहीं 
प्रिलाया गया है ? यदि पानी मिलाया हो तो गन्दा तो नहीं 
था? द 

(५ )दुधारू पशुके थन पवित्र रे जाते हैं या नहीं ? ओर 
जिस वस्यसे दूध छाना जाता है, वह मेला तो नहीं है ! 

दूधको कीटाणु बहुत जद्दी बिगाड़ देते हैं इस लिये दूधके 
विषयमें बहुत ही सावधानी की जरूरत है। आजकल दूध हमें 
तन्दुरुस्ती देनेके बजाय रोग प्रदान कर रहा है। इसमें पशुओंका 
दोष नहीं है, यह हमारी ही असावधानीका परिणाम है। जब 
तक शुद्ध दूधका प्रबन्ध न हो तवतक बादाम, छुटारे, श्वोपरा, 
मूँ गफली, आदि सूले मेवोंसे तथा अंगूर, अनार, सेव, सिंहाड़ा 
आदि फरछोंसे उसकी जगह काम लिया जाबे तो अच्छा द्ो। 





( ४ ) मादक पदाथ। 

. नशा करनेसे स्वप्तदोष हो जाता है। मादकद्गष्य एक प्रकार- 
के विष हैं) यदि डनकी मात्रा अधिक हो जावे तो, प्राणीकी 
मृत्यु दो जाती है। ज़ो लोग नशेबाज़ हैं, अगर वे उनका दोष 





स्वप्त-दोष द्द 
छुपानेके लिये नशेकी चीजॉोंकी प्रशंसा भी करें; तो उसपर ध्यान 
नहीं देना चाहिये। भड़ः पीनेवाला गाँजेकी, गाँजा पीनेवाला 
अफीमकी, ओर अफोम खानेवाला गाँजे भाँग ओर शराबकी, तथा 
शराबी अन्य नशोंकी निन्‍्दा करता है, यह एक मानी हुई बात 
हैं। किन्तु उसके कहनेसे यह न समरू लेना चाहिये कि जिसको 
वह मुक्तकरटसे प्रशंसाके पुल बाँध रहा है, वह वास्तवमें अमछत 
 है। मादक द्वव्योंमें शराब, अफीम, गाँजा, भड्ढ, चण्डू, चरस, 
मद्क, कोकेन, तमाखू, काफो ओर चा इत्यादि हैं। कई लोग तो 
नागरपानके बीड़े तकको मादकवस्तु मानते हैं लेकिन यह 
ठीक नहीं है| प्रायः नीच-वर्णके छोग मद्रिा ओर उच्च वर्णके 
लोग गाँजा, भड़, तमाखू, चा, अफीम आदि खाते पाते हैं। 
हमारे देशके पाखएडी--साधुसमाजने गाँजे ओर भड़का सारे 
देशमें प्रचार करके, हमारे नवयुवकोंके स्वास्थ्य भोर धनका 
सत्यानाश कर दिया। विदेशोराज्यके सहयोगसे, तमाखू, चा 
ओर काफी आदिने खुरसा-रूप होकर भारतको अपने मु हमें रख 
लिया | न आज कोई इन नशोंसे बचा है ओर न स्वप्तदोष आदि 
वीयविकारसे बचा है। 
यह तमाखू जिसका घर घर प्रचार है, बड़ा द्वी सत्यानाशी 
पदार्थ है। दिखनेमें इसके अवगुण एक दम नहीं मालूम होते, 
किन्तु धीरे घीरे यह अपने प्रेमियोंका जीवन धूछ धानी कर 
देता है | इसमें “ढनीकोटिन” नामक विष है, जो इसके सेवन 
फरनेवालेके शरीरमें प्रविष्ट होकर उसके सर्वास्थ्यको नष्ट कर 





१६ े सप्न-दोष 


देता है |# इसे अधिकांश लोग खाते, पोते, ओर राँघते हैं। इससे 
यह तो माना नहीं जा सकता कि, इसके अवगुण कम हो गये 
हैं या फायदेप़न्द वस्तु है। तप्राखके पानींको कुछ बूँदें अगर 
विषधर सपके मुखमें डाल दी जावें, तो वह भी मर जाता है। 
इसके इतने अधिक प्रचारका एकप्रात्र कारण अविद्या और अश्ञान 
है। अमरीका आदि सभ्य तथा उन्नत देशोंने, तमाखू आदि 
मादक पदार्थों की दानियोंकों जानकर उन्हें छोड़ना आरंभ कर 
दिया है। वहाँ पर जहाँ तहाँ “मादक द्वव्यनिवारिणी” सभाएँ 
कायम हो गई हैं, और मादक पदार्थो'को शत्रुकी तरह त्यागने 
लगे हैं | भारतवषकी दशा हो उलगटो है ! यहाँ तो “मादक द्वुव्य- 
प्रचारिणो” संस्थाओंका संगठन हो रहा है !! प्रत्येक गाँवमें एक 
न एक अखाड़ा ऐसा अवश्य है, जहाँ खुबह शाम नशेबाजोंका 
जपम्रधद्ट रहता है अगर आप ध्यान पूवक देखेंगे तो उस संस्याका 
संस्थापक कोई साधुवेशधारी घूत्ते मनुष्य ही होगा !! 
. बहुतेरे अफीम और भड़के प्रेमी तो कह देते हैं कि, यद्द तो 
ओषधियोंमें डालो जाती है| हम भो इसी बातको मानते हैं कि 
' “वे पदार्था ओषश् रूपमें ही प्रयोग होने चाहिये', न कि 
नित्य रोटी पानीकी तरह अकारण ही ।” देखा जावे तो संखिया 
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मैंने अपनो 'भारतमें हुर्भिक्ष” नामक पुस्तकमें इस विषयपर स्वत'त्र 
पसे बहुत कुछ लिखा है । जिन्हें देखना हो २।) में 'गान्धो हिन्दी-पुस्तक 
भण्डार कालबादेवो रोड बम्बईसे मंगा लें । 
क्‍ ; लेखक --- 
4२9 क्‍ + 


६4 














स्प्न-दोष द हे । ध न ..._ ५० 


( सोमल खार ) नामक महाविध - भी ओषधियोंमें युक्तिपूरवक 
मिलाया जाता हैं, परन्तु उसे योंही कच्चा कोई भी नहीं खाता | 
ओर यदि खा भी लें, तो फिर इस लोकसे बिंदा हो जाता है। 





. योगिराज श्रोशहुरके नामकों बद्दधा लगाते हुण, छोग नरेकी 


वस्तुओंका सेवन करते रहते हैं, परन्तु यद बात किसी भो इति- 
हास ग्रन्थमें नहीं पाई जाती, कि वे भाँग, गाँजा, तमाख, अफोम 
बगेरः खाते पीते थे । उन्होंने, एक घड़ा हृछाहलछूका तो पिया है 


ऐसा पुराणोंमें लिखा;है। जो छोग उन शक्तिसम्पन्न महापुरुषकी 


बराबरी करना चाहें, उन्हें चाहिये कि कप्तसे कम एक छठटाक तो 


कोई सा तेज विष पी लेंवे। वरना व्यर्थ ही महादेवजीके नामको 


लांछन ऊगाना, घत्त ताका कार्य है। नशा करना शिवज्ञीकी 
. भक्ति नहीं है; भक्ति तो कुछ ओर ही बात है ! क्‍ 
... हमारे अज्ञानी माता पिता, बालकोंको उनको शैशवा वस्थामें 
प्रायः अफ़ोम खिलाया करते हैं। बड़ा होने पर बालककों 
_ अनिच्छा होते हुए भी, मोठी भड़ः बड़े ही प्रेमसे पिलछाते हैं। चा, 
. काफी, तो कभी कभी उन्हें मारपीट कर भो पिछा दिया करते 
हैं। परन्तु उन्हें यह नहीं म।लूम कि, अपने जिगरके टुकड़े इन ' 
. बद्चोंको अपने हाथों विष दे रहे हें । इन मादक द्व॒व्योंके प्रचारसे 
. .. स्वप्नदोषने खूब ही उन्नति की है, इसीलिये हमें भी इस विषयपर 
._ खूब लिखनेकी आवश्यकता बोध हुई। नशेसे आमाशय बिगड़ 
जाता हे । (देखो चित्र नं० १४)... 
मेरे प्यारे बालकों | अगर तुम तेजस्वी, प्रतापी, बुद्धिमान 
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स्वस्थ आमाशय 


चित्र नं० १६“नशेबाज़का आमाशय । 








की शशि दे कक सप्र-दोष 


ओर बलवान बनना चाहते हो तो, इन वस्तुओंके पास भूलकर 
भी मत,जाओ---उत्सवों ओर त्योहारों पर भी इन चीजोंको 
मत छुओ, तथा नशेबाज़ पुरुषोंके पास एक क्षण भी मत बैठो । 
बनके प्रति दिलमें घृणा रखो, ओर यदि वृद्ध ओर मान्य भी हों 
तो उनकी संगतिमें गत रहो, क्योंकि ऐसे छोग धर्मध्वजी होते 
हैं, किन्तु वास्तवमें घास्मिक नहीं होते । 
... माता पिताओंसे प्रार्थना है कि “अपने बच्चोंको मादक 
पदार्थों के सेबनसे बचावें। यदि बच्चे कुसड्ृतिके कारण लुक- 
छुपकर नशा करते हों. तो, उनकी पूरी पूरी देखरेख रखें।” 
नशेबाज़ मजुष्यकी सूरत छुपी नहीं रहती--सहजहीमें अन्दाज 
लगाया जा सकता है। इस समय देशहितकी दृश्टिसे, मादक 
... द्ृव्योंका प्रचार बहुत ही बुरा है -इसे रोकनेके लिये देशके बच्चे 
.. बच्चेकों खड़ा हो जाना चाहिये। महात्मा गान्धीजीके बताये 
मार्गंका अनुसरण ही देशकों नशेंसे बचा सकता है, वह है 
“मादक द्वव्यों पर पिकेटिड् ।” 
( ५ ) विदेशी शूकर । 
मोरस शहर, बम्बईकी शक्कर, दानेदार शहर आदि नामोंसे 
प्रसिद्द जो एक प्रकार की सफेद शकर बाजारमें मिलती है-- 
डसके खानेबाडे “स्वप्रदोष” से कदापि नहीं बच सकते। शक्रका 
गुण, सक्शोचक ओर तासीर ठएडी होती है; परन्तु इस शक्षरका 
गुण, रक्तदूषक ओर तासीर गम है । यह गन्तेकी नहीं होती है, 










































ख्त-दोष 0 2 
के अतिरिक्त इसे तैयार करनेका ढड़ व्यापारिक है जिससे उसके 





थोड़े बहुत गुण भी नष्ट हो जाते हैं। सबसे वड़ी बात तो तन्दु- 


हस्तीको हानि पहुँचालेवाली यह है कि, इसके बनानेमें खून ओर 
हृड्डियोंका प्रयोग खूब किया जाता है। जिसतरह नशेबाज अपने 


अपने नशेको निर्दोष साबित करनेका प्रयत्ष करते हैं, उसी- 


प्रकार इस विछायती शकरके खानेवाडे भी फूठी ऋटठी बातें 
गढ़कर लोगोंको धर्मश्रष्ट करते हैं। कई कई तो कह देते हें कि 


“हमने बनते देखा है; हड्डी या खून कुछ भी नहीं डाला जाता 
इत्यादि ।” लेकिन उन्हें यह भी नहीं पता कि, यह समुद्र पारसे 
आई है या भारतमें ही वनती है? % इस शकरने भारतको रोग- 
का घर बना दिया ओर हमारे नवयुवक समाजको “खप्तदोष” के 
में हमें डाल दिया । 

हमारा भारतवषधे गर्म देश है, इसमें खूनको गर्मी पहुंचाने 


चाले पर्दाथोंका सेवन स्वास्थ्यके लिये अद्ितकर है । अंग्रेज- 


लोग इसी मोरसशक्करको णखा कर स्वस्थ रह सकते हें, क्योंकि 
उनका देश ठंडा ओर वे शीत प्रकृतिके मनुष्य हैं। साथ ही, 


खून हड्डी मांस वरैरः उनका भक्ष्यमोज्य है | यदि उनके लिये 


अमल के जज नि के भर जल व मी आम अर अल न हल 


& हमने अपनी पुरुतक 'भारतमें दुभिज्ञ” में इस ब्रिषयपर सप्रमाण 


लिखा है कि है कि, इसके तथ्यार करनेमें रक्त ओर दृड्डियाँ काममें लाई 


जाती हैं। जिन्हें इच्छा हो में गाकर देख सकते हैं। पता ओर मूल्य पीछ 


लिख आये है । 
“ लेखक-- 
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यह अम्त है, तो हमारे लिये यह विष है। क्योंकि दोनोंके देश 
का जल वायु एक दूसरेके विपरीत है। 

. हमारे देशबन्घुओंको यह ध्यानमें रखलेना चाहिये, कि विदेशी 
निकस्मी शक्‍्करकी जगह, यदि गज्ञेकी बनी देशी शक्कर न 
मिले तो, यथावश्यक शुड़ काममें छाया जावे। यह मोरस- 
शक्कर स्वास्थ, धर्म ओर घनकी रक्षाके लिये स्वेधा त्याज्य 
है। यद्यपि जिह्ना इन्द्रियको वशमें करना, है ज़रा कठिन; तथापि 
हम भारतवासियोंके यहाँ, इन्द्रियद्मम एक बड़ा भारो तप 
माना गया है। जो अपनी एक इन्द्रियको भी उसके विषयमें 
छगा देता है, उस मनुष्यका नाश हो जाता है-- 


“इन्द्रियाणान्तु सर्वेषां यद्यं क॑ क्षरतीन्द्रियम्‌ । 
तेनास्यक्षरतिप्रज्ञा ह॒ते 'पादादिवोदकस_ कि 


( ६ ) अधिक मिठाई सेवन 


गन्ने की पवित्र देशी शक्करकों भी, अधिक परिमाणमें सेवन 
नहीं करना चाहिये | मिठाई बहुत नहीं खानी चाहिये। अधिक 
ओर बाजारू मिठाई खाने वालेको, स्वप्नदोष हो जाता हैं। 
प्रत्येक वस्तुके सेवनका परिमाण हो--परिमाणसे अधिक 
खानेवांले सदा दुःख ही भोगते हैं। अस्त भी यदि 
परिमाणसे अधिक खा लिया जावे तो, विष हो जाता 

ओर विष भी यदि परिमाणसे क्रियापूर्वक खाया 


के 





जावे तो अछुत हो सकता है। शकरा, एक दिनमें अधिकसे 
अधिक दस बारह तोछे एक जवान अभनुष्यके लिये 
काफी है, इससे अधिक हानिप्रद है। अधिक सिठाईके सेवनसे 
अँतड़ियाँ निर्बेठ हो जाती हैं-अप्निमांध हो जाता है ओर पेटमें 
कीड़े पड़कर, बीमारीके कारण होते है'। बहुधा छोग' बच्चोंको 
प्रेमके कारण अधिक मिठाई खिलाते है, 'यही प्रेम कभी कभी । 
उनकी जान तक लेलेता है। घनिक लोगोंके वालक कमज़ोर है 
होनेका एक कारण यह श्री है कि, वे राव दिन अपने बालकोंको _ 
मिठाईयाँ खिलाते रहते हैं | विछ्ायती मिठाईके नामसे, बाजारों 
में जो शक्‍्करकी रंगबिरंगी टिकलियाँ ओर गोलियाँ बिकती हैं; 
. उन्‍्हे' बच्चोंको सत खाने दो, वे विष हैं। हमारे देशके बहुतसे 
बच्चे उन्हींके सेचनसे मरते हैं', तथा रोगी हो जाते हो ।% 
बाज़ारू मिठाश्याँ तन्दुरुस्तीके लिये कदापि फायदेकी चीज 
नहीं है| क्योंकि हलवाई उन्हें बेपरवाहीसे तैयार करते हैं, तथा 
स्यूनीसिपेल्टियाँ उस ओर विशेष ध्यान नहीं देतीं | हलवाई- 
लोग शक्‍्करके मैलको शुद्ध करते समय कीड़ी, चीं टे, बरे, 
ततैये, मक्खी आदि सबोको उबाल डालते है। कभी कप्नी तो 
बहुत दिन रखे रहनेपर, शक्‍्करके मेलमें कीड़े तक पड़ जाते हैं 
जिन्हें उबालकर मिठाई बना छेते हैं। अब आप स्वयम्‌ अनुमान 
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#देखो हमारी ल्लिखो हुई “भारतमें दुमि क्ष” का विदेशी शक्कर नामक 
प्रकरण । पता ओर मूल्य पीछे लिख आये हैं। द 
क्‍ “लेखक 





प्‌ ..... समप्त-दोष 
लंगालें कि ऐसी मिठाई खानेवालोंकी तन्दुरुस्ती कैसी होगी? इस 

. के अतिरिक्त बाजारू प्रिठाइयों पर रास्ते की घूछ उड़कर गिरती 
. रहती है, ओर गन्दी जगहोंकी मक्खियाँ उनपर बेठकर हजारों 
.._शोगोंके कीड़े छोड़ जाती हैं। यही कारण है कि वाजाझ मिठाइ- 
. योंके खाने वाल्लोंका स्वास्थ; कम पिठाई खाने वाले हमारे 
ग्रामीण भाश्योंके स्वाखसे, विछकुछ खराब होता है । अतएव 
जिन्हें स्वप्त दोष से बचना हो, वे बाजार और बहुत मिठाए्याँ 
कसी व खावें। मिष्ठानक्ष खानेकी इच्छा हो तो अपने घरमें तथ्यार 
करलो, या बेसे ही रोेटो, भात, दूध, दद्दी, मक्खन, आदिकि साथ 
देशीशक्‍्कर खालिया करो। नहीं तो मोठी मेषा जेसे छुहारे 
किशमिश, मुनक्का, अंजीर, पिडखजूर आदि, अथवा मीठे फल 
जो ऋतुके अशुसार मिलते हों खालिया करो। लेकिन वाज़ारू 

प्रिठाइयाँ ओर विदेशोशककर कदापि मत खाओ। 
( ७ ) कब्जे 

खारे डाकूर ओर हकीम, एक खरसे यही चिल्लाते हैं कि सारे 
रोगोंकी उत्पत्ति पेटसे ही है। जिसका पेट साफ़ है उसकी 
तबियत भी साफ़ है ओर जिसके पेटमें गड़बड़ है उसकी तवी- 
यव भी गड़बड़ ही है। अतणव स्वश्दोष उन्हें ही होता है, जिन्हें 
पेटमें कव्ज़की शिकायत रहती है। स्वप्नदोषके वीमार्योको सबसे 

. पहिके, कब्ज दूर करनेकी चेष्टा करनी चाहिये। क्ज़के हटानेके 
लिये हुछाब मतछो न इश्तहारी द्वाइयाँ तथा, नमक सुलेमानी 

दी फाँको । भोजन करते समय चबाचबाकर खाओ ओर अधिक 


दा 

















सफदोष |... ७६ 



















न खाओ। ३या४ छोटो हर्रे ओर चवन्नी भर कालानमक 
पीसकर हफ्ते या दो हफ्तेमें अथवा जब कमी कड्ज़की शिका- 
यत हो, रातको सोते समय ठरडो या गरम पानीके साथ, 
ले लिया करो । अथवा तजिफला ( हरे, बहेड़ा आँवछा ) आधा 
तोला नित्य सोते वक्त जलके साथ ले लेना चादिये। खुबह 
पाख़ाना जानेके पूरे ठएडो या गरम पानीमें थोड़ासा नमक 
डालकर तीन चार दिन पी लेनेसे भी कब्ज़ हट जाती है। जो 
लोग राजिके अन्तिम प्रहरमें, अथवा बिछोनोंमेंसे उठते ही पाव 
या डेंढ्र पाव शीतछ जल नित्य पोलेते हैं, उन्हें उप्रभर पेटकी 
कोई शिकायत ही नहीं होती! निराहारत्रत भी कब्ज़को दूर 
करता है। अतमें प्रिठाश्याँ ओर शर्बेत आअँतड़ियोंको निर्बेल 
बनाते हे" तथा कब्ज़ करते हैं। वतके दिन प्यास रंगे तब, 
पानीमें सिफ थोड़ा सा निब्युका रस निचोड़कर पीते रहना 
चाहिये। यदि 'एनिसमा' लगाया जावे तो ओर भी उत्तम है 
( एनिमा, गुदाइन्द्रिय द्वारा पेटमें पानी पहुंचाता है, ओर 
. अँतड़ियोंको शुद्ध कर देता हैं। इसमें डाकुरोंकी आवश्यकता 
. नहीं हैं। सिफ रबरकी नलिका जो अंग्रेज्ञी दवा बेचने- 
 बालोंके' यहाँ ४) या ५) रू० में मिलती है अपने पास रखना 
बाहिये। यदि क्विया न आती हो तो क्रिसी डाक्रसे पूछ लो, 
अथवा किसीके लगाते हुए या अपने ही एकबार एनिमा छगवा 
कर सीख छो ) । इसके अतिरिक्त आँ तड़ियोंकी कसरत, तथा पेट 
शुद्ध रखनेका विशेष ध्यान रखो। स्थान करते समय किसी 




















॥ रह ५ 
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मुलायम वखसे जालमें बैठकर, घोरे घीरे अपने पेट तथा पेह्को 
रगड़ो । ऐसा आठद्स मिनट नित्य करनेसे भी कब्ज़ नहीं होगी । 
सीधे लेट जाइये, अथवा खड़े हो जाश्ये; या पद्माउत 
लगाकर सीधे बैठ जाइये । बादमें नासिका द्वारा पेटके साँसको . 
बाहिर निकाल फर, अपने पेटको भीतरकी तरफ खींचकर पीठसे 
लगाइये | ऐसा नित्य पाँच या छः बार करनेसे पेटमें क्ज़की 
बीमारी कदापि नहीं हो सकती। श्से योगकियामें “डड्डि 








यान बन्ध कहते हैं; जो प्राणायामका एक अड़ः है । 

( ८) रातदिन लिंगस्पशे ।. 

द अफसर देखा गया है. कि बहुतसे लोग, रॉतदिने 

क्‍ धोती या पजामेंमें अपना हाथ डाले रहते हैं, ओर अपनी लिंगे- 


हा ौन्दियको मसला करते हैं; यह बहुत ही बुरी आदत है। या तो 
रण या कामोत्तेजनके कारण छोग ऐसा करते है। 


»..... खुजालके क 
यह सम्ताजमैं नीचा दिखानेवाली तथा बेहदापन ज़ाहिर कैरने 


वाली आदत होती है। यदि खुजालके कारण ऐसा करना 
पड़ता है, तो उसे दृटानेका शीघ्र ही प्रयल करना चाहिये। 
खुज्ञाल प्रायः इन्द्रियपरके सफेद वैलको साफ न फरनेसे होती 
है, अंतएुव उसे हमेशा धो डालना चाहिये। यदि बेले ही 
आदत पड़॒ गई हो तो, थोड़ा ध्यान रखनेसे ही सहजमें छूट 
सकती है| रातदिन इन्द्रियकों स्पशे करते रहनेसे उसमें व्यर्थ 
ही उत्तेजना होती है, ओर व्यर्थंकी उत्तेजनासे मनुष्यका चीये 
पंतला पड़ जाता है; जो खप्नदोषका कारण होता है| 
१३ 
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"७ पं जप 


. एक मनुष्य, पक सेठके यहाँ नोकर रहा। वह उसकी 
कन्यापर बहुत ही आसक्त हो गया, लेकिन नौकर होनेके कारण 
अपनी इच्छा पूर्ण न कर सका। फल यह हुआ कि, डसका 

' वीये पतछा हो गया और डसका वीर्य पेशाब तथा स्वप्न- 
दोषके ज़रिये निकलने छग गया। अब उसका विवाह हो 
गया है, लेकिन वह ख््ीके अयोग्य है ।” इसी तरह “एक महा- 
शयको, एक अस्पतालमें एक नर्सके साथ, कई दिनतक साथ 
साथ सोनेका मोका मिला, लेकिन सम्भोग न हो सका | 
परिणाम यह हुआ, कि वंह नपुसक हो गया |” ये दोनों घट 
नाएं सत्य हैं, अलिफ़लैलाके किस्से नहीं हैं। 

अतणएब लि गेन्द्रियको, व्यथेकी उत्तेजनासे सदा बचानेका 

ध्यान रखना चाहिये। लि'गेन्द्रियो छूकर या मनके विचारोंसे 
कदापि उत्तेजित नहीं करना चाहिये; नहीं तो स्वप्न दोष 
अवश्य हो जावेगा |. 


(६) लिगेन्द्रियकी अशुद्धता 

जो छोग अपनी उपस्थे न्द्रियको शुद्ध नहीं रखते उन्हें स्वप्न- 

दोष हो जाता है| अतएव प्रत्येक पुरुषको चाहिये कि वह साय॑ 
प्रातः दोनों समय अपनी ढि'गेन्द्रियके मुंह परका चमड़ा (घूंघट) 
हटाकर, छुपारी पर जो सफेद मैल जमा हो उसे ठडे पानीसे . ै 
धोकर साफ करता रहे । धोते समय लापरवाही नहीं करना... 
चाहिये--अच्छी ,तरह ध्यान पूर्वक धोना चाहिये, ताकि. 
फहीं भी मैक न रहने पावे। यद्द कार्य पाण्तानेके समय अथवा ल्‍ 


। है ५ 
डा है, 





श्व्को 











६ क्‍ सपत-दीष 



























एकांत स्लानके समय अच्छी तरह किया जा सकता है। 
परन्तु वे लोग जो तीन छटांक या पाव भर पानी लेकर पाखाने 
जाते हैं, दोनों इन्द्रियोंकों साफ़ नहीं कर सकते | इस लिये 
कमसे कम एक खेर जल लेकर, जो शुद्ध ओर शीतल भी हो; 
पाखाने जाना चाहिये ऐसा करनेसे ही मलपूत्रको अच्छी 

; >- तरह सफाई हो सकतो हैं । 

क्‍ . छि'गेन्द्रिये आसपास लगभग सोलह सत्रह वर्षकी उम्रमें 
बाल ऊग आते हैं। इन्हें साफ न करनेसे, वहाँ पर मैल जम 
जाता हैं। कई स्लेच्छोंके जुएँ, जमजुएँ ( चमेजू ) तक पैदा 
हो. जाती हैं। दाद्‌ भी होते हैं। इनसे खुजली पेंदा होती है, 

. और खुजलीसे कामो्े जन होता है, जो ठीक नहीं है। इसके 

अतिरिक्त अए्डकोष आदि पर मैल जमा रहनेके कारण वीयकी 

उत्तमता नष्ट हो जाती है--बीय दूषित होकर सप्नदोष होने 
लगता है। बालोंके आसपास होनेसे, इन्द्रियको गर्मी रहती 

।.. है जो हानिप्रद्‌ है। इसलिये इस बातका सदा ध्यान रखना 

चाहिये कि अधिक बड़े बाल वहाँ कमो नहीं होने पावे'। प्रायः 

हमारे कई शोकीन भाई, अपने मुहके धाल तो सप्ताहमें दो 
बार मुडवाते है', लेकिन वहाँके बाल कई महीनोंतक साफ 
नहीं करते । लि गेन्द्रियके भासपासके बाल, यदि आठवे' या 
पन्‍्द्रहर्व| दिन उस्तरेसे साफ कर दिये जावें, तो बड़ी ही उत्तम 
बात है, नहीं तो हर महीने अवश्य ही साफ़ करना चाहिये। 
ऐसी जगहोंपर,” बालडड़ानेका साबुन इस्तेमाल नहीं करना 


क्र 





दर फ 





चाहिये । जो लोग इस बातका ध्यान रखेंगे, वे सप्नदोषसे 
सदा बचे रहेंगे । 

स्वानके समय अक्सर देखा गया हैं कि, छोग लि'गेन्द्रियको 
अच्छी. तरह समान नहीं कराते। धघोती या पाज़ामेमें थोड़ए्सा 
पानी डालकर स्लान कियाको समाप्त कर देते हैं-- यह ठीक 
नहीं हे। यही लज्जा या बेपरवाही स्वप्नदोषका एक कारण 
है। लिड्ु भी इस शरीरका एक अडू है, उसको हीन दृश्टसि 
देखना एक बड़ी भारी गछती है। यथावश्यक लज्ञा ही इसके 
लिये ठीक है--व्यर्थ ही लज्लावश इसकी सफाई न करना अजु- 
चित है । अतएव स्तान करते समय, विपुल जलसे लि 'गेन्द्रियको 
अच्छी तरह चारों ओरसे साफ करो-रानोंमें या अण्डकोषों- 
र छैल मत जमने दो। स्मान करनेके बाद, जब आप अपना 
7रीर किसी वस्त्रसे पोंछें ; उस समय रान तथा इच्द्रियको भी 
९ पोंछ क डालो । क्‍ 
( १० ) छ्लानकी बेपरवाही । 
. जो लोग, गरम जलसे स्ान करते हैं उन्हें खप्दोष हो 
जाता है, इसलिये जिन्हें नोरोग रहनेकी इच्छा हो उन्हें, 
प्रत्येक ऋतुमें. शीतल जलसे ही स्ञान करना चाहिये। 
गरम पानीसे नहानेमें अपना बड़प्पन मत समक्तो, बल्कि 
उसे बीमारियोंका मित्र समको। जो लोग मित्य शीतोदकसे 
 क्वान करते हैं उन्हें. वेद्य या डाक्रोंके घर बहुत कम जाना 

ख़प्नदोष वालेको, गमे पानीसे भूछकर हीं: नहों 





























रमन नम 





्र 


नहाना चाहिये | किसी बीमारीके कारण, निबेलताके समय यदि 
गर्मजलसे स्नान किया जावे तो कोई हानि नहीं । तन्‍्दुरुस्त- 
व्यक्तिको गर्म जलका स्नान विषतुल्य सममक्ना चाहिये। गमें- 
जलसे स्नान करने वालोंके प्रायः कन्याएँ अधिक उत्पन्न होती 
हैं। सिरपर गरम पानी डालनेसे आँखें कमजोर दो जाती हैं । 
प्रायः देखा गया है कि, स्नानके विषयमें लोग बहुत ही बेपरवाही 
करते है' | यदि स्नान करनेकी रीति उचित हो तो, मनुष्यको 
कोई रोग ही नहीं हो सकता | स्मानके लिये इन बातोंका ध्यान 
रखना चाहिये--पानी अत्यन्त खच्छ, छना हुआ ओर ताजा 
हो, विपुल हो, शीतल हो, खुगन्धित हो, और मीठा हो । 
शरीरके प्रत्येक अड़को किसी गीले वख्नसे रगड़ रगड़कर, अच्छी 
तरह साफ किया जावे। स्मानके बाद, किसी मोटे कपड़ेसे 
शरीर रगड़ कर पोंछा जावे । भोजनके बाद तुरन्त ही स्तान नहीं 
करना चाहिये और न स्नानके बाद, तुरन्त ही भोजन करना 
चाहिये--ऐसा करनेंसे जठरापि मन्द हो जाता है। समान ओर 
भोजनमें कमसेकम तीन घर्ट का फर्क दोना चाहिये। दोपहरीमें 
या धूप पक जानेपर स्नान करना उतना फायदेमन्द नहीं है; 
जितना कि सूर्योद्यसे पूर्व या सूर्योद्यके समय । 

स्तानको “जल चिकित्सा” समझरूना चाहिये। स्तानके समय 
थोड़ी सी सावधानी रखनेसे ही कई रोग, ओर मुख्यतः चमेरोग 
बिना ओषधके ही दूर हो जाते हैं। स्नान यदि उचित क्रियासे 
किया, जावे. तो “सप्नदोष” बहुत फम हो जाता है। लोगोंको 
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रफ्कटडफदतार। 





.. नदी, तालाब, भरने, बावली, पोखर आदि जलूशमयोंमें ही स्नान 
. करना चाहिये। देखिये महषि मथु कहते हैं-- 
नदोष्‌, देवखातेष, तडाँगेष सरः सुच। 
लाने समाचरेनित्यं गते अख्रवशेष च ॥ 

. सप्नदोषके रोगीको नित्य कमर कपर पानीमें स्तान करना 

चाहिये । इससे सप्तदोष बहुत कुछ कम हो जाता है। पानौमें 
घुसकर केवछ शरीर भिगोकर, बाहिर निकल श्षामेसे कुछ भी 
लाभ नहीं होता, बढिक १० या १५ मिनिट तक पानीमें रह कर 
अच्छी तरह स्नान करना चाहिये | नदी, तालाब, या ब। वलीका 
पानी निर्मल होना चाहिये, नहीं तो उल्टो हानि होनेकी संभा- 
बना है । बहुतसे लोग स्लानको धर्म समभूते हैं, इसीलिये जैसे 
बने तेसे एक दो मिनिटमें सेर आध सेर पानीसे अपना बद्न 
चुपड़ लेते हैं यह ठीक नहीं है। पवित्रता धर्मका एक अज्ज है 
सहद्दी, किन्तु पवित्रता होनी चाहिये। ऐसे “काकल्लान” से तो 
उल्टी अपवित्रता--अधरम होता है । वेद्‌ भी उत्तम जलूसे रोगोंको 
दूर करनेकी आज्ञा देता है-- 


“अरिप्रा आपोअपरिप्रमस्मात । ध्रास्मदेनो ._ 
दुरितं सुप्रतीकाः प्रद॒ुष्वप्न्ये प्रमल॑ वह तु ।” 
हक द अथ् वेद १०५२० 
.' अथांतू-निर्दोष जल हमारे ( रिप्रअप ) दोष दूर करे तथा 
( एन: ) पाप मल ओर बुरे खप्तके कारणोंको दूर करे। भावाथे 
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दर . स्वम-दोष 


यह कि शुद्ध जलसे, अच्छी प्रकार स्नान करनेपर शारीरिक मल 
ओर खप्तदोष दूर हो जाता है। क्‍ < 
( ११) लिंगेन्द्रियको गर्मी पह च 
लिंगेन्द्रियको गर्भो नहीं पहुँचानी चाहिये। क्रिसी रोग 
विशेषके समय तो रोग निवारणार्थ, गम जलूसे धोने तथा सेंक 
करनेमें कोई हानि नहीं, छेकिन व्यर्थ ही गर्मी नहीं पहुँ चाना 
चाहिये | आगके आगे प'जोके बछक या टॉँगे' फेलाकर नहीं बैठना 
चाहिये । इससे चीर्याशयको तथा अण्डकोषोंकों गर्मों पहुँचती 
है, जिससे उनमें हरकत पैदा होकर बीर्या पतला हो जाता है। 
यदि सर्दीके मोसिममें अग्निसे तापना दो तो पद्मासन (आखूती 
पालती ) से बेठकर तपनेसे लिंगेद्धियको गर्मी नहीं पहुँचती | 
देखा गया है कि छोग अक्सर भोटे कपड़ेका लँगोट याँधते हैं, यह 
अनुचित है । इससे भी गर्मो पहुँ चती है | इसलिये लँगोट मददीन 
ओर मुलायम कपड़ेका ही बाँधना चाहिये। स्वप्नदोषके रोगियों- 
को रात दिन लँगोट नहीं वाँधना चाहिये, केवल सोते समय 
ही रखें तो अच्छा है। बहुतसे छोग घोतीकी मोटी पथरी 
| ( तहेँ ) बनाकर लि गेन्द्रियको खूब खींचतानकर बाँघे रहते हैं; 
धोती बाँधनेका यह ढंग अत्यंत बुरा है। घोती इस ढहंगसे 
बाँधना चाहिये कि छि'ेन्द्रियको गर्मो गहीं पहुंचे ओर उसे 
यथावश्यक हवा मिलती रहे । 
| .. (१२ ) हस्तमथुन । 
। हस्तमैथुन तो स्वप्त दोष फी जड़ है । दृसूुतमैः 
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खप्न-दोष | का । व्ः्छे 


क्रिया, मुश्मिथुन, हथरस, कुटेव, हेंडिंगप्न किस ( प&॥078 
78000० ) भी कहते हैं। लि'गेन्द्रियको अपने हाथकी मुद्दीमें 
लेकर हिलाना, ओर अपना बीये निकाल देना, हस्तमैथुन कहा 
जाता है। इस मैथुनने हमारे देशकों धूलमें मिला दिया। इस 
विषय पर एक खतंत्रपुस्तक, हमारे बच्चों और नवयुवकोंके 
लिये अलगही लिखी जानी चाहिये। जिस तरह नशेबाजोंसे “ 
नशेका छटना कठिन है उसी तरह हस्तमेथुनके अभ्यासियोंसे 
इसका छूटना मुश्किल हो जाता है। इस बुरे-अभ्याससे आदमो 
जल्दी दी मर ज्ञाता है| भयंकरसे भी भयंकर रोग हो जाते हैं 
जिन के कारण शरीर शीघ्र ही नष्ट हो जाता है। पागल-घ्ानों 
में ऐसे पागल बहुत मिले'गे जिन्होंने हस्तकिया बहुतकी थी । 
इसके करनेसे मनुष्य, नाम तो अवश्य हो हो जाता है। पुरुष; 
ख्रीके काम का नहीं रहता। इस बुरी आदतके चंगुलसे 
जो बचा है, वह वड़ा ही भाग्यशाली ओर धन्य है। आज कल, 
तो छोटे छोटे बच्चों तककों इस दुष्पेसनर्में संलझ देखा जाता 
है। कुसंगतिके कारण नासमरू बच्चे हस्तक्रिया करने लगते 
हैं। उन्हें कुछ अपने भले बुरेका ज्ञान तो होता ही नहीं -वे 
अपरिपक्क बुद्धि वाले बच्चे, इन्द्रियधर्षणमें आनन्द होता देखकर 
.._ इसको करने लगते हैं, ओर अपना भावीजीवन पूर्ण निरानन्द- 
. मय कर डालते हैं। कई लछोग ऐसा कह कर हस्तक्रियाका 
उपदेश देते हैं कि--इससे लि 'ेन्द्रिय बढ़ती है” लेकिन यह | 
ज़याल बिलकुल मूलरोंका है। इव्रियका बढ़नातोदूर रहा, 
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. बल्कि, इन्द्रियमें उठटी इतनी खराबियाँ पैदा हो जाती हैं कि, 
. जिनकी कुछ गिनती ही नहीं ! ६नद्रियका बढ़ना रुक जाता है, 
टेढापन आजाता है, मत्रनकिकाका छेद चोडा हो जाता है, 
इत्यादि | शीघ्रपतन, खप्त दोष, प्रमेह, सुज्ञाक, ध्वजभंग, आदि 
भयंकर रोग हो जाते हैं | सगी, अपस्मार, मच्छां, क्षय, उसे 
आ दबाते हैं -यहाँ तक कि अव्पायुमें ही वह मर जाता है। 
. हमारे देशके फोसेकड़ा अस्सी बालक ओर नवयुवक इस क्रियामें 
. छगे हुए है! । स्कूल और बोडिगमें तो शायद्‌ ही कोई बचता 
हो । पाखाना जाते समय प्रायः हस्तक्रियाका अभ्यास करनेका 
समय होता है। कभो कभी तो अपनी स्लीके होते हुए भी, छोग 
हस्तमैथुन द्वारा, अपना वोये पात करते देखे गये हैं !!! छोटे छोटे 
. बच्चे जब इस क्रियाको आरंभ करते हैं तो हजारों बार घिसने पर 
भी उनका वीये नहीं निकलता । लेकिन, जब वोर्यपात शुरू हो 
जाता है तो कुछ दिनमें दस बारह बारके घिसनेसे ही वीर्य 
निकल जाता है। यह दशा यहाँ तक देखी गई है कि, कामोत्तेजन 
हुआ, ओर चीये पात हो गया ! यह नामों नहीं तो जया है ? 
यह मोतकी निशानी नहीं तो क्‍या है !? द 
... मेरे प्यारे बालकों, ओर नवयुवको ! इस सत्यानाशी आद- 
तसे अपनेको बचाओ | यह आदत मिट्टीमें मिलाने वाली है। 
इस क्रियाके लिये तुम लोग, अपनी छि'गेद्रियको छुओ भी मत। 
यदि कोई नोच इसके लिये कहे भी तो, उसकी चिकनी चुपड़ी 
बातों पर ध्यान तक न दो। याद्‌ रो नहीं तो इस दुनियासे 
१२ द 
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तुम्हारा नामोनिशान मिट. जावेगा ।. इस बुरी आदतसे खयम्‌ 
बचो ओर अन्य छोगोंको सप्रका कर बचाओ तुम्हें बड़ा भारी 
पुण्य होगा क्‍ 
( १३ ) गुद-सेथुन । 

गुद-मैथुत भी खप्नदोषका कारण है। शुद-मैथुनको पुरुष- 
मैथुन ओर लोंडेबाजी भी कहते हैं। यह भी हस्त ग्ैथुनक्रा 
भाई बन्धु है। इसके अभ्यासीको भी खप्नदोषकी बीमारी हो 
जाती है। मुख कास्ति-शुन्य, शरीर दुर्बठ, ओर बुद्धि क्षीण हो 
जाती है। गशुद-मेथुन करनेवाले पुरुषको, लि'ेन्द्रिय सम्बन्धी 
अनेक रोग हो जाते हैं। क्योंकि यह अप्राकृतिक ईश्वरीय 
नियमके विरुद्ध-मेथुन है। परमात्साने शुदा इन्द्रियकी रचना 
मैथुनके लिये नहीं की हैं; तथापि जो इस प्राकृतिक नियमको 
 उल्ल'घन करते हैं, वे अवश्य ही अपने कियेका फल पाते हैं। 

जिसके साथ यह मेथुन किया जाता है उसे भी हानि 
होती है। क्योंकि ईश्वरने गुदा ओर लिड्रका, कुछ थोड़ासा 
सस्वन्ध रखा है। जिसकी गुदा इन्द्रिय मैथुन करानेसे 
शिथिल हो जाती है, उसे खप्तदोष तथा शीघ्रपतन हो जाता 
है। पुरुषको चाहिये कि अपनों शुदा इन्द्रियकी सद्भोचनशक्तिको 
अच्छी बलवान रखे । अधिक ग्ैथुन कराने वालेकी गुदा इन्द्रिय 
ढीली पड़ जाती है, जो शीघ्रपतनका कारण होता है। जो छोग 


का क्‍ 'गुद-मैथुन करानेके अभ्यासी हो जाते हैं; ओर जिसने कहा. 
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बार कई पुरुषोंसे मैथुत कराने वालेका जीवन नष्ट हो जाता 
है--यह भी एक आदतसी पड़ जाती है। हमारे देशके कई 
मर्द; वेश्याओंकी तरह यह धन्धा करते हैं ओर हमारे बहुतेरे _ 
भाई उनके साथ अपना मुह काला करते हैं। शुद-मैथुन 
करानेकी आदत बचपनसे ही पड़ जाती है। कुसड्भतिके कारण 
अथवा पैसे; मिठाई आदिके छोभमें फें सकर, बचपनसे ही पुरुष 
इस आदतके आदी हो जाते हैं। जिनके मा बाप आरस्ममें अपने 
बच्चोंको चटोरे बना देते हैं, ओर बादमे गरीबी आ जानेसे या 
अन्य किसी कारणसे उन्हें खाने खरचनेकों नहीं देते, वे बच्चे 
प्रायः गुद-मैथुन करानेके अभ्यासी हो जाते हैं। मा-बापोंकोी.. ॥ 
उचित हैं कि अपने बच्चों पर बारीक नजरसे इस बातको देख- ः 
भाल जरूर रखा करे | क्‍ हे 
माता-पितओंको चाहिये कि, बहुत ही सावधानीसे अपने 
बालकोंका पालन करें। व्यर्थे ही बच्चोंको दबाने ओर डाटनेसे, 
कप्ती कमी उलटा फल हो जाता है। आजकरू नासमरू मा 
बाप अपने बालकोंको सुसड्भतिमें बेठा देखकर, बड़े ही रुष्ट होते... 
हैं; ओर कुलंतिमें देखकर कुछ भी नहीं कहते, यह उनकी भारी... 
भूल है । खुसंगति और कुसंगतिकी पूर्ण विवेचना करनेके पश्चात्‌. 
ही, अपने बालकोंको कुछ कहना खुनना चाहिये। खुसंगतिके 
विरोधी कुछ घूत्ते मनुष्योंके कहनेसे ही, अपने बच्चोंकों तंग नहीं , 
करना चाहिये। सज्ञन, विद्वान, साधु-खमस्ाव, देश-सक्त, आदि 
व्यक्तियोंसि पापकर्म बहुत ही कम दोते हैं-साथ दी ऐसे 
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महाशयोंके विरोधी भी कई मूखे होते हैं--जो रात दिन डनके 
विरुद्ध, काये करनेमें तथा उनको बदनाम करनेमें कुछ उठा नहीं 
रखते। ऐसे निन्द्कोंकी निन्‍्दापर हमारे बच्चोंको, नवयुवकोंको 
तथा उनके मातापिताओंकों कुछ भी खयाल नहीं करना चाहिये। 
क्योंकि दुष्ठोंका खभाव ही, सज्नोंकी निनन्‍्दामें अपना जीवन 
घ्यतीत करनेका होता है। अक्घर देखा गया कि गँजेड़ी भँगेड़ी 
शराबी वगरः नशेबाजव्यक्ति दूसरोंकी निन्‍्दा करते रहते हैं: 
सप्रकदार मजुष्योंका कत्तेव्य है, कि उनकी बातों पर विश्वास 
न लावें। 





( १४ ) बहुमेथुन । 
. अधिक स्त्री प्रसंगसे भी खप्तदोष हो जाता है। आज कलके 
लोगोंने, ख्लीकों अपने ऐशो-आरामका साधन मान लिया है, 
किन्तु यह भूल है। स्लीजातिके साथ यह अन्याय है ओर 
अत्याचार है। सन्‍्तान प्राप्तिकी इच्छासे ही स्रीप्रसंग होना 
 चाहिये--न कि क्षणिक आनन्द लूटनेकी इसे मशीन बना. 
डालनी चाहिये। हम पीछे लिख आये हैं कि, दो वर्षमें एक हर 
बार स्प्रीप्रसंग ( वीयेपात) करना ही शास्रसम्मत है, बशर्त्ते | 
कि एक बारके प्रसंगमें ही गर्भ स्थापन हो गया हो। ह छ् 
एक मनुष्यने एक बड़े विख्यात वेचराजसे प्रश्न किया कि... 
“सत्रीप्रसंग कितने द्नमें एक बार होना बाहिये ? 
. चैदने कहाः--“दो वर्षेमें एकबार | क्‍ 
..... मनुष्यः--थदि इतने समयतक कोई न रह सके तब! 
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वैद्यः--वर्ष भरमें एक बार कर सकता है । 
मनुष्यः--यदि कोई इतना भी नहीं रुक सके तब * 
वैद्यः---डसे छः महीनेमें एक बार करना चाहिये । 
मजुष्यः--छः महीने भी न ठहर सके तब ? 
वैद्यः--वह तीन महीनेमें एक बार रूत्री प्रसंग कर सकता हे 
मनुष्य:--इससे कम कितने दिनोंमें 
चैद्यः--प्रतिमास भो कर सकता है । 
मनुष्य:--इससे कम ! क्‍ 
चैद्य:--हर पन्द्रहवं दिन । 
मनुष्यः--शइससे कम ! 
वैद्य--( ठएडी साँस लेकर ) इससे कम हफ्तेमें एक बार । 
मनुष्य:--इससे कम ! 
वैद्य--(झुँ कलाकर ) हफ्तेमें दो बार स्त्री प्रसड़र कर सकता 
है, लेकिन तन्दुरुस्त ओर बलवान नहीं रह सकता। 
. मनुष्य:--इससे कम कितने दिनमें ? 
वैद्यः--( क्रोध पूर्वक ) इससे कम, वह जी चाहे तब काला 
मुँ ह करे, लेकिन अपना कफ़न, भी तैयार रखे | द 
आजकल बहुतसे लोग नित्य ख्ली-प्रसड़ः करते हैं। बहुतेरे 
तो एक रातिसमें कई बार करते हैं। ऐसे मनुष्योंके, वीयेकी जगद 
खून निकलता है, ओर उन्हें चीयंपातका आनन्द्सा आ जाता 
ह। लोगोंकी मत्यु अनिवाये हो। अधिक पैथुनसे वी ये 
गाढ़ा नहीं होने पाता ओर पतला होकर, खप्तदोष दोने रगता 
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है । साथ ही ख्रीकी आदत भी खराब हो जाती है । क्योंकि 
उसे भी नित्य मैथुनकी इच्छा होती हौ--यदि पति कुछ दिनोंफे 
लिये कहीं चला जाता हे, तो वह परपुरुष गमन करने 
लगती ह । 
जो स्मीपुरुष एक ही बिछोतेमें सोते हैं. उन्हें खप्तदोष ही 
क्या ऐसे बहुतसे शारीरिक दोष हो जाते हैं। एक बिछोनेमें स्त्री - 
के साथ नित्य सोना, मानों अपनी खृत्युसे छिपट कर सोना 
है। इसलिये स्त्रीपुंरुषोंको चाहिये कि, एक दूसरेके दीर्घायुकरे 
लिये अलग अलग बिछोनोंमें सोया करें। जो स्त्री, अपने पतिके 
साथ नित्य एक बिछोनेमें सोनेके लिये उसे विवश करती हो 
बह मानों खुद विधवा होनेकी इच्छा करती हो--यही बात पुरु- 
षके लिये भी है| जगद्वन्दनीय महात्मा श्रीमोहनदास करमचन्द- 
जी गान्धीने अपने “ब्रह्मचय' : छेखमें लिखा है कि, “स्थरो पुरुष 
अलग अलग बिछोने ही न रखें; बल्कि 
अलग अलग कमभरोंमें सोवे |” महात्माजी का यह 
बाक्‍्य हमारे बच्चों तथा विवाहित नवयुवकोंकों अपने हृदयमें 
अच्छी तरह लिख लेना चाहिये। हलक 
आजकलके हमारे नाखमर, सूखे मा बाप विवाहके बाद, 
बद्चोंकी उनकी ख्रीके साथ, एक बिछोनेमें स्रोनेके लिये 


विवश करते हैं। कुछ सूखे ओरतें भी; जो समभदार लोग अपनी 
 बिछोनोंमें सोते हैं उन्हें; कोसती हैं --उन्हें नाम 
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बताती हैं, ओर परस्रीगामी कहकर उन्हें लज्ञलित करनेमें कोई 
कसर उठा नहीं रखतीं । उसकी स्रीको भड़काकर उसे व्यभि- 
चारके मार्गपर ले जाती हैं। ऐसे मूख माता पिता तथा स्त्री 
पुरुषोंको अपनी ऐसी आदतें छोड़ देनी चाहिये'। 

साथ ही हम हमारे विवादित भाई बहनोंसे प्रार्थना करते 
हैं कि -ऐसे मूर्ख स्त्री पुरुषोंकी व्यंगोक्तियोंपर कुछ भी ध्यान न 
छावें, ओर अछग अलण विछोनोंमें सोकर अपनी तथा अपने 
देशकी उन्नति हाथ बढ़ावें ओर स्वप्तदोषादि रोगोंसे अपने शरीर 
क्री रक्षा करें। 





(१५) बीमारीमें कृपथ्य। 
बोमारीकी दशामें पथ्य जितना लाभदायक है, उतनी दवा 
नहीं हैं | दवा कितनी भी खाई जावे, यदि रागी पथ्यसे नहीं रहता 
ही, तो रोग हरगिज नहीं हटेगा, बल्कि दिनवदिन बढ़ेगा। यदि 
रोगी पथ्यसे रहे, ओर भक्ठे ही दवा भी न ले, तो भी आराम हो 
जाता हो। सारांश यह कि दवा तो केवल साधन हो, जिसका 
साधक पथ्य है । जो छोग रोगमें कुपथ्य कर बैठते हें, वे उस 
मोजूदा रोगसे अलग कोई नया रोग अपने हाथों, अपने शरीरमें 
पैदा कर छेते हें । वीपरारीमें किये कुपथ्यका बीये पर बहुत 
: ही शीघ्र प्रभाव द्ोता है, जिसके कारण स्वप्नदोष प्रभ्ृति कई 
बीर्यविकार उत्पन्न हो जाते हें। जिनका शरीर किसी रोग 
विशेषसे अत्यन्त निरबेल हो गया हो « उन्हें कुप्थ्य कदापि नहीं 
करना चाहिये -नहीं तो खप्तदोष अवश्य हो जावेगा। .. 


के 
तक 





























(१६) बहु भोजन । 

भोजन पर ही इस शरीरकी स्थिति हे । जैसा भोजन होगा, 
घैसा ही शरीर ओर खभाव भी होगा। इस बातको अधिक साफ 
करनेकी कोई आवश्यकता नहों हैं, क्योंकि यह बात सब लोग 
जानते हैं कि, सात्विक भोजन सतोगुणी और तामसिक भोजन 
तमोगुणी खभाव बना देता हौ। मांस भोजी क्र २ और निर्देय 
तथा शाक भोजी शान्‍्त ओर सदय होते हों यह सब कोई 
ज्ञानते हैं। अतएव भोजनके विषयमें बड़ो हो सावधानी 
रखनी चाहिये | इस विषयपर हम पहिले लिख आये हो । 

बहुभोजनसे खप्नदोष हो जाता हो। अधिकांश लोगोंका 
ऐसा खयाल है कि, जितना अधिक भोजन किया जावेगा उतना 
ही बल बढ़ेगा । यह बड़ी भारी भूल है । कभी कभी तो बहु- 
भोजनसे झत्यु तक होती देखी गई हे। यह बात एक मानी 
हुई है कि, घृतसे भोतिकअश्नि प्रज्ज्वलित होता हौ; किन्तु यदि 


अश्निकी हेसियतसे अधिक घृत एक ही बारमें उसपर छोड़ 


दिया जावे, तो वह बुर जाबेगा। इसी प्रकार बहुभोजन जठ- 
राश्निको बुरा देता है। हमेशा, भोजन परिमाणमें ही करना 
चाहिये। मजुष्यको अपने भोजनका अन्दाज बाँघ लेना चाहिये; 
और उससे अधिक कभी नहीं खाना चाहिये। 

भोजन करते समय एक बात ओर ध्यानमें रखनी चाहिये 
कि-भोजनको दाँतोंसे खब चबाकर खाया जावे। एक 
आखसको, कम्से कमर तीस बार चबाना चाहिये । बहुतसे पदाथ 
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ध्रै ही 


ऐसे भी होते हो जिन्हें तीस से सी अधिक, ओर बहुतसे ऐसे 
होते हैं जिन्हें तीस बारसे भी कम्त चबाना पड़ता है। तात्पय 
यह कि, दाँतोंका काम आँतोंस नहीं लेना चाहिये। खूब चबा- 
कर खानेस भोजन शीघ्र ही पचता है, ओर शरीर पुष्ट होकर 
बल बढ़ाता है । खप्नदोषके वीमारोंकों खूब चबाकर खाना 
चाहिये, ओर कभो दूँस टूस कर नहीं खाना चाहिये। दिनमें 
नियत समय पर सिफे दोबार भोजन करना चाहिये, बारसम्बार 
नहीं खाना चाहिये। खप्नदोष ग्रस्त मनुष्य यदि सायंकारूकों 
भोजन न किया करें, तो उन्हें बहुत कुछ छाम, कुछ दिनोंमें 
ही नज़र आवेगा । 


१७) गुरुपाक भोजन । 

सायंकालको या रातमें, गुरुपाक अर्थात्‌ देरमें हज्म होने 
वाला भोजन नहीं करना चाहिये। अक्सर देखा गया है कि 
दाल, चावल, रोटी आदि लूघुपाक भोजनकों छोग प्रातःकाल 
खाते हैं तथा पूरी शाक प्रभृति गुरुपाक भोजनको राजिके 
भोजनमें रखते हैं । यह डलटी बात है । कौन सी वस्तु लघु- 
पाक हौ ओर कोनसी गुरुपाक है; इसका वर्णन हम आगे 
करेंगे। सबसे बड़ी भारी आवश्यकता तो इस बातकी है कि, 
प्रत्येक ' व्यक्ति अपनी प्रकृतिके अनुसार अनुभव द्वारा लघुपाक 
ओर गुरुपाक बस्तुओंका निश्चय कर ले। क्योंकि जो वस्तु कफ 
प्रकतिवालेकी दितकर दें, वही वस्तु कमो कभो पित्त प्रकृति 
१३ क्‍ " 
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वालेको नुकसान करती है। अतएच यह बात अपने अपने तज़र्बे 
'. पर ही रखनी चाहिये । द 
हाँ, यह बात हमारे पाठकोंको ध्यानमें रखना जरूरी है कि 
“अन्नको जितनी अधिक क्रियाएँ की जावेंगी वह उतना ही 
अधिक गुरुपाक बन जावेगा ।” जैसे चना--इसे यदि जैसाका 
तेसा भाड़में भूनकर खाया जावे तो लघुपाक होगा । अब इसी 
भुने हुए चनेका छिलका अलग करके खाया जाबे तो, वह दारू, 
छिलके युक्त भुने चनेसे कुछ गुरुपाक होगी । यदि बेसन (चने - 
का चूर्ण ) की रोटियाँ खाई जावें तो चह ओर भी गुरुपोंक 
होगी । यदि बेसनको घीमें भूनकर, शक्करकों चाशनी मिलाकर, 
कोई मिठाई बनाई जावे तो, वह विशेष गुरूपाक होगी। इसो 
तरह गेहँकी भी बात है | आय जर्दी हज्म होता हो, तो मैदा .' 
उससे देरमें पचता है; ओर यही मैदा अगर विशेष छ्िया द्वारा... 
घी बगैर: में भूना जावे ओर शक्कर वगैरः मिलाकर कोई मिठाई 
बनाली जावे तो अत्यधिक गुरुपाक हो जावेगा। सारांश यह | 
कि, अन्नकी जितनी कूटा छानी वगैरः क्रियाएँ की जावेंगी, चह 
उतना ही गुरुपाक बनता जावेगा। शुरुपाक तथा लूघपाक 
पहिचाननेका यह सीधा तरीका है । 
....._ भोजनकी अखावधानी ही खप्नदोष उत्पन्न करती है। अति- 
. भोजनसे धातु विकार हो जाता हैं, यह बात हम पीछे कह आये... 
। अपने पेटके चार भाग करो | इसमेंसे दो भाग अन्नके, एक द 
भाग जलके लिये, ओर एक भाग वायुके लिये रखो। द्निमें.| 











है 














सिफे दो बार ही भोजन करो। रात दिन मुँह चलाते रहनेमें 
अपना बड़प्पन मत समको बढिकि याद्‌ रखो, यह बड़प्पन एक 
न एक दिन ले डूबेगा। भोजनके पदार्थ अधिक नहीं होने 


चाहिये'--जितने कम हों उतना ही अच्छा। 
मनुष्यके पेटमें भोजनका जो भाग हज्म नहीं होता वह 


आँव बन जाता है ; ओर वह धातुखानमें विकार उत्पन्न कर 
देता है । भोजन सदा हिग्घ; लघु, सादा, रसयुक्त, मधुर ओर 
प्रिय होना चाहिये | गेहूँ, चाँवचछ, चना, बाजरा, ज्वारी, साल, 
जो, अरहर, पूं ग दूध, द्धि, धृत; मक्खन, बनारस शक्कर, सेंघा- 
नमक; कालीमिच, आलू, शकरकन्द, उत्तम ताजा रसयुक्तफल, 
इत्यादि सब सात्विकमभोजनमें है। गर्भभसाले, लछालमियें, 
प्याज, काँदे, शठ्जम, मांस, चर्बो; तेल, ये सब निऊृष्ट भोजनमें 
माने जाते हो । बहुत द्नोंके बने ओर सड़े पदा्थ, तथा मद्र 
मांसादि अत्यन्त बुरे ओर त्याज्य पदार्थ हो । कनन्‍्द्‌, घूछ, फल 
ओर दूध अच्छी चीजें हों । गेहेंका दलिया, चाँवछ सूँगकी 
खिचड़ी, धूली, साबूदानेकी खीर यदि राजिका भोजन रखा 
जाबे तो, बड़ी ही अच्छी बात हो । चोबीस घण्टेमें, एक समय . 
भोजन करना स्वास्थ्यके लिये बहुत ही फायदेमन्द है। आवश्य- 
कता पड़ने पर; दूसरे वक्त दूध पी लिया जाबे तो कोई हानि 
नहीं। कहा सी हैं-- ि 

. »“एकाहारां सदा बता 
एुकमारी सदा जती ।" 
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. भोजनके पश्चात्‌, एक घण्टा शारीरिक या मानसिक हलका 
श्रम अवश्य करना चाहिये | भोजन करके तुरन्त ही सो रहना 
बहुत ही बुरा है। हमारे विचारसे, भोजनके बीचमें जल पीना 
ठीक नहीं । भोजन करनेके पन्द्रह २० मिनिट पूर्व जल पी लेनेसे, 
भोजन करते समय जलकी आवश्यकता ही नहीं होती। 
_भोजनके एक घण्टे बाद जल पीना चाहिये। यह आदत घीरे २ 
डालो जा सकती है | नित्य एक ही सप्रय पर भोजन करना 
चाहिये | खुबह द्स बजे, ओर रात्रिको ८ बजे ये दोनों समय 
प्रायः प्रत्येक मनुष्यके लिये ठीक हैं। चलते फिरते अथवा लेट 
कर भोजन करना अनुचित है। भोजन करनेके पहिले हाथोंको, 
नाखूनोंको, मुखको, दाँतोंको, तथा पेंरोंकी खूब साफ कर 
डालना चाहिये । खास करके नाखूनोंकी सफ़ाईका खूब 
ध्यान रखो, क्योंकि इनमें जो मं ल है, वह विष हैं। भोजनके 
पहिले ओर बादमें साबुन लगाकर हाथ भ्रो डाले जावें तो 
ओर भी अच्छा हो। भोजनके बाद भी मुँह, नाक, दाँत जीभ, 
हाथ वगैरः खूब साफ करो । शोचसे आकर तुरन्त ही भोजन 
मत करो । 
पीनेके योग्य जल वही समभूना चाहिये जो खादु, शीतल 
स्वच्छ, निर्गन्‍्ध, हलका, ओर सूर्य प्रकाशमें रहता हो। यथा- 
वश्यक जल पोना चाहिये, इच्छासे अधिक या कम मत पीओ। 
जलूको हमेशा मोटे कपड़ेसे ही छानकर पीना चाहिये। मनुजी 
मे कहा हू कि :- 

















“वख्नपतं जलंपिवेत” 
सोडा, छेमन, बफ , शर्बत, मद्रि आदि पेय पदाथ्थे स्वास्थके 


लिये हानिकारक है, अतएव इन कृत्रिम पदार्थोसे अपनी तृषा 
शान्त न करो। रोग विशेषमें, शर्बेत, सोडा आदि पेय- 
पदार्थे अन्दाजसे सेवन करनेमें कोई हानि नहीं है । पानी  आरे 
धीरे शान्ति पूवंक पीना चाहिये । लेट कर या खड़े होकर पानी 
मत पीओ। रात दिनमें चार-पाँचसेर पानी काफी होता है। 
गर्मीके मौसिममें इससे अधिक पी सकते हैं। सोते समय ओर 
शंय्यासे उठते समय इृच्छानुसार पानी अवश्य पीलेना चाहिये । 
सूर्योदयके पूर्व जल पीना चाहिये, इसे “डउषः-पान” कहते हैं । 
इस समय जलपान करना, अम्ठमत पान करनेके तुल्य है। 
अकारण ही गरम पानी नहीं पीना चाहिये । ताँबेके पात्रमेँ पानी 
भरकर रखना अच्छा हैं। रेतीली नदियोंका खवच्छ जल पाचक 
होता है। वर्षा ऋत॒ुके नये जलको गर्म करके ओर फिर शीतल 
होनेपर पीना चाहिये। तीन हाँड़ियाँ उपर नीचे रखी.जावें 
जिनमें सबसे ऊपर वालीमें लकड़ीका कोयला, मध्यकी हॉँड़ीमें 
बाल्यू रेती, ओर सबसे नोचेकीके मुँह पर कपड़ा बांधकर, सबसे 
ऊपरकीमें पानी भर दो । नीचेकी हण्डीको छोड़कर, शोष 
दोनोंके पे देमें ऐेसा छेद कर दो जिसमेंसे बूँद बूँद पानी टप- 
कता रहे। इस किया द्वारा नीचेकी हंडीमेंका छना हुआ पानी 
पीना बड़ा ही गरुणदायक होता है। पेशाब करके पानी कभी 
नहीं पीना चाहिये, यह भी याद रखनेकी बात है । 




























ह्द 


प्रकार खानपानमें थोड़ी सी सावधानी रखनेसे ही खप्नदोष 
जाता रहता है । 


( ९८) मुलायम बिछोना। 





बहुसे छोग रातदिन मुलायम, गुदगुदे बिछोनोंमें सोना 


पसन्द्‌ करते हैं। विलासिताके कीचड़में, फॉँसे हुण, या अमीरीके 
नशेमें उन्मस्त छोग ही, रातद्न गद्दोंपर पड़े रहनेमें अपनी बड़ी 
भारी शान समभते हैं, किन्तु यह भूल है। ऐसे लोगोंकों खप्न- 
दोष अवश्य हीं हो जाता है। क्योंकि शुदगुदी वस्तु कामो- 
सेजक होती है ! अतणव खप्रदोषसे बचनेकी इच्छा रखने वाले 
व्यक्तिको चाहिये कि, गद्दोपर या मुछायप्त बिछोनोंपर कदापि न 
सोवे'। माबापोंको चाहिये, कि अपने बालकोंकों गुदशदे 
बिछोनों में न खुलावें--उन्हें बचपनहीसे कठोर शय्यापर सोने- 
वाला बनावे' | बच्चो ! जबतक तुम्हारा विवाह अर्थात्‌ २७ 
ब्ेकी उम्न न हो जावे, सुलायस गद्दोंपर मत सोओ, नहीं तो 
कमज़ोर ही रह जाओगे। चटाई, दरी, या कम्बल बगैरः ही 
बिछाकर सोना उत्तम है। गदे, ऐश्वयके सूचक हैं किन्तु उनका 
यथा समय ही उपयोग होना चाहिये । 

. हमारे, धनवानोंके बच्चे प्रायः ठलुएकी तरह गद्दोंपर ओंधे 
सूधे पड़े रहते हैं, जिससे उनका शरीर रोगी ओर अत्यन्त निर्बेल 
हो जाता है! गद्दोंपर या वैसे भी कमी ओंधे, ( पुर ) नहीं 
सोना चाहिये | इससे तन्‍्दुरुत्ती खराब हो जाती है --खप्नदोष 
 है। ऑधथे सोना सभ्यताके विरुह है। आधे 
































६६ 


सोनेसे छि गेन्द्रिय भूमिको छगकर उत्तेजित होती है; ओर सहज 
हीमें खप्तदोषकी जड़ जम जाती है। चित्त ओर बाँई' करवटकी 
अपेक्षा दाहिनी करवट सोना ओर भी अच्छा है, याद रहे, 
मुलायम गद्दों पर आधे मत सोओ | 


एड १ छ आता एज साध दफ मे की शक प्र %9 


१६ ) छ्लियोंका सहवास तथा कुविचार। 

रातदिन स्त्रियोंमें रहना बड़ा ही बुरा हैं। . पराई ओरतोंके 
साथ रहनेमें, तथा वार्त्तालाप करनेमें अपना गोरव मत समम्धो 
बल्कि हीतता समभो | उनके साथ एकान्त वास कमी न करो । 
आप अपनैको भरे ही जितेन्द्रिय समझे, किन्तु परस्त्रीके साथ 
कदापि न रहो | धर्मशास्त्र तो यहाँ तक कहते हैं कि जवान 
पुरुष “पुकान्तमें अपनी मताके साथ भी न रहे !” यदि ऐसा 
मौका भी आ जावे कि स्त्रियोंसे बोलना ही पड़े तो, शान्ति ओर 
लज्ञा पूर्वक नीची द्ृश्सि वातचीत करनी चाहिये। चश्चरूता, 
हँसी, दिलगी, तथा घरकर देखना, परसू्त्रीके साथ नहीं होना 
चाहिये। अपनी पशल्चिको छोड़कर अन्य स्त्रियोंके लिये अपने 
मनमें पवित्र विचार होने चाहिये'। छोटी उप्नकी स्त्रीको पुत्री 
बराबर वालीको बहिन ओर बड़ी उप्र वालीकों माता 


देखना चाहिये-- 


“परदारेणमात्र वत्‌ यःपश्यथति सजितेन्द्रिय ।” 
ओरतोंमें रातदिन रहने वाले, या उनके विचारोंमें तल्लीन 
रहने वाले पुरुष प्रायः जनानी आदतके देखे जाते हैं। उनकी 















































चाल ढाल, पहिरावा रहन सहन सब कुछ नज़ाकतदार हो जाता 
है, यह मदोँके लिये अनुचित है। लछोगोंको चाहिये कि स्त्रियोमें 
न रहें ओर न उनके लिये पत्नो भाव ही अपने मनमें लावें। 
बुरी दृष्टिसे ओरतोंकोी तरफ कमी 'नहीं देखना चाहिये--यह 
बड़ा भारी पाप है। स्त्रीजाति, इस मानवजातिको जन्मदात्री 
माता है। अपनी पल्नीके अतिरिक्त, परनारी पर कुद्गष्टि करना, 
मानों अपनी माताकों पाप दृष्टिसे देखना है। अतणव स्त्री- 
 ज्ञातिके विषयमें, स्वेदा मातृभाव धारण करना चाहिये। 
नेत्रोंको व्यथ ही पाप कार्यमें मत लगाओ ओर अपने मनफो 
नीच विचारोंसे कदापि कलुषित न होने दो। वेद कहता है-- 


“पद्र' पश्येमाज्षभियजत्रा” ( ऋग्वेद ) 
पर नारीको पाप दृष्टिसे देखना, हमारे ऋषियोंने द्वृश्टि-मेथुन 
कहा है। अतएव इस पापसे सदा बचना चाहिये। रातदिन 
स्‍त्री विषयक विचार तथा सहवाससे, वो बिगड़ जाता है 
और स्वप्तदोष हो जाता है. । 
. हम पीछे कह आये हें कि, खप्त प्रायः दिलके विचारोंका 
ही चित्र होता है। रूत्री विषयक विचार मनमें होनेसे रात्रिको 
खप्में भी स्त्रियाँ ही हृष्टि आती हैं, ओर “खप्तदोष” आरस्म 


हो जाता हैं। इसलिये मनको सदा ऐसे विचारोंसे बचना 


चाहिये। खप्तदोषकी सबसे उत्तम ओषध यही है कि स्त्रियोंके 
लिये मनमें सदा पवित्र विचार रखे जावे' | 








४5०0० ० पड वीके के अब अब र फ धक्का कर किक अप 











१०१... खम-दोष 






(२० ) मलमूत्रके वेगको रोकना । 
मल मूजके वेगको रोकनेसे वीय्यंका नाश हो जाता है। 
इससे सप्तदोष होता है, ओर पीनस नामक रोग भी हो जाता 
है। अतएव जब कभी मलमूत्र त्यागनेकी इच्छा हो तब, तुरंत 
ही बिना आलस्यके आवश्यकीय कार्यको छोड़ कर भी त्यागना 
चाहिये | चोबीस घंटे में, पाखाने सिफे दो बार ही जाना 
चाहिये | एक कहावत भी है-- क्‍ 


“पक वक्त-योगी। दो वक्त-भोगी । ओर 


तीन वक्त-रोगी ।* 
बार बार पाखाने जाना ठीक नहों हे। भोजनके बाद 
. पाखाना जाना बीमारी है। ज्ोर रृगाकर मर, निकालना ठीक 
नहीं है। ऐसा करनेसे वीर्याशय निबेल हो जाता है। पतला 
ओर बहुत सख्त मरूका होना बुरा है। पाखानेमें बहुत देर 
लगाना भी ठीक नहीं है, ओर न जाकर चले आना भी ठीक है। 
दस पन्द्रह मिनिटसे अधिक मल त्यागनेमें नहीं लगाना चाहिये। 
मल, शीघ्र ही साँपकी तरह बाहिए निकलना उत्तम है। मलो- 
त्सर्गके समय गुदासे किसो प्रकार का शब्द नहीं होना चाहिये। 
पेशाब करते वक्त पाखानेकी हाज़त होना या पादूना ठोक नहीं 
है। मल त्यागनेके बाद लिंग ओर गशुदाको मिट्टी लगाकर, 
शीतल जलसे अच्छी प्रकार घोकर, मल रहित करना चाहिये | 
काग़ज़, पत्थर या थोड़ेसे पानीसे दोनों इन्द्रियोंको शुद्ध करने 
शछ द 


है 
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तर 


द वालोंको अश ( बवासीर ) ओर खप्न-दोष हो जाता है। देखिये 
मनुभगवान्र्‌ आज्ञा देते हैं-- 
“एकालिग गुदेतिस्नलस्तथकत्र करेदश। 
उभयो सप्त दातव्यां झ्दःशुद्धि मभीष्सिता ॥! 
: अर्थात्‌-शोचके बाद एक बार छि'गको, तीन बार ग़ुदाको; 
बाएँ हाथको दसबार, ओर दोनों हाथोंको सात बार मिद्दो 





























नुस्खा है । लेकिन खेद कि, छोग इसे केवल पाखणएड या धर्मिक 
ढकोसला मानने लगे हैं। लछोगोंको चाहिये कि इस जुरूख को 
आजमा देख । 

जिस प्रकार हमारे मुसलमान भाई मिट्टो के ढेले या 
पत्थरसे “इस्तजा” करते हैं, उसी प्रकार हिन्दुओंमें भी पेशाबके 
समय पानी ले जाने तथा मूत्र न्द्रियको जलसे घोनेका विधान 
है । यह इतना अच्छा विधान है कि, जिन्हें स्वप्नदोष नहीं है 


























ऐसा करनेसे लाभ होगा। जो चाहें अनुभव करके देख 
खकते हैं। 











... (२१ ) लिपट कर सोना क्‍ 

लिपट कर सोनेसे कामोत्तेजन होता है। स्रीके साथ सोने 
सेही कामोत्त जन होता हो सो नहीं, बल्कि समवयस्क पुरुषों 
अथवा अपने मित्रोंके साथ, एक बिछोनेमें लिपट कर सखोनेसे 


कक, 

















लगाकर घोना चाहिये । देखिये केला अच्छा स्वे-रोग-नाशक 


उन्हें भविष्यमें भी नहीं होगा | ओर जिन्हें हे, उन्हें कुछ महीनों 





भी कामोत्ते जन होता है। बहुतेरे नवयुवकोंकी अथवा समव- 
यस्कोंकी मित्रता प्रायः ऐसे अनुचित कर्योके लिये ही होती 
देखी गई हैे। लोगोंकोी अपने मित्रके साथ लिपट कर नहीं. 
सोना चाहिये। लिपट कर सोनेसे एक दूसरेंके गुप्त अंग 
बिलकुल पास पास हो जाते हैं। किसी को अपनी लिगेद्विय 
नहीं छूने देना चाहिये । लि'गेंद्रियको व्यर्थ की उत्तेजना देनेसे 
डसकी असली शक्ति जाती रहती है। चीये पतला होकर 
स्वप्तदोीष हो जाता है। इस लिये स्ली-मित्र अथवा पुरुष-मित्रके 
साथ एक बिछोनेमें छिपट कर कदापि नहीं सोना चाहिये । 

हमने अक्सर देखा है कि, मूखे माता पिता अपने बच्चोंको 
एक ही शबय्यामें सुलाते हैं| कमी कभी तो यहाँ तक देखा गया. 
हैं कि, पिता अपने पुत्र पुत्रियों सहित तथा अपनी भायो सहित 
एक ही ओढ़ने बिछोनेमें, बड़ा ही आनन्द मनाते हुए सोते हैं ! 
यह बात बिलकुल बुरी है--इससे खास्थ्यको इतना बड़ा धक्का 
लगता है कि उम्रभर उससे आदमी नहीं संभल सकता। अत- 
एव, ज्योंही बच्चोंको कुछ समकू आ जावे त्योंही उन्हें अकेले ' 
खुलानेका प्रयल करना चाहिये। बहुतसे छोग अपने बालकों- 
को भूत प्रेतादिके भयसे, अथवा प्रेंमके कारण अलग खुलाना 
ठीक नहीं समूते, किन्तु उनका यह प्रेम अथवा भय, उस 
बच्चेके जीवनको नष्ट कर देता है। स्मरण रहे एक बिछोने में दो 
आदमी कभी मत सोओ ! इससे सिवाय दहानिके और कोई लाभ 

की 
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..._ (२२) बुरे साहित्यका मनन । 
जो देखी न जा सके ओर सुनी न जा सके, ऐसी बातोंको 
मनुष्य, पढ़कर जान सकता है। लेकिन जितना गहरा प्रभाव 





 होता। खुसाहित्यके पढ़नेवाले सदाचारी ओर कुसाहित्यके 
प्रेमी दुराचारी देखे गये हैं। अतणएव पढ़े छिखे छोगोंको भूल 
कर भी बुरे साहित्यको नहीं पढ़ना चाहिये। जलास करके 
खड्रार ओर विलासितापूर्ण पुस्तकोंकों कभी नहीं पढ़ना 
चाहिये । ये मनुष्यको कुमार्गपर छे जाती हैं। आजकल जितने 


पूर्ण ओर हमारे पाठकोंको विछाखिताका सबक सिखानेवाले 
: हैं। इसके अतिरिक्त कथाओंमें रासक्रीड़ा, चीरहरण, आदिकी 
कथाएं भी अज्ञानों पनुष्यों पर अपना बुरा प्रभाव डालती हैं । 
उसकी उद्ध ता पर विचार करनेवाले स्वयम्‌ भागवतके कथक्कड- 
जी भी नहीं हैं !! तो भरता श्रोतागण कैसे उसके गृढ़ाशयको 


 घामिक पुस्तकोंका स्वाध्याय करे। इसके अतिरिक्त वीररस- 
. इतिहास अन्य हैं जिन्हें पढ़नेसे उपन्यासोंसे भी विशेष आनन्‍द्‌ 
आता है। महापुरुषोंके जीवन चरित्र मनुष्योंको महान बनाते 


. हैं। उत्तम सामाजिक अथवा राजनीतिक-पुस्तकें मनुष्यके 


.. कक 


. मन पर स्वाध्यायका होता है. उतना, देखते या खुनतेका नहीं 


भी उपन्यास बाजारोंमें बिकते हैं, वे प्रायः गन्दे, श्ड्रार-रख- 








 सममू सकते हैं ? अतणव, मनुष्यक्रो चाहिये कि, सर्वेदा वेदादि 


प्राधान्य, वाल्मीकि रामायण, महासारत प्रभ्नति; ऐसे उत्तम 







 चरित्रको बलवान वनाती हैं। अतएव, जब कभी पुस्तक पढ़ने 
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की इच्छा हो तब सदग्न॑'थोंका ही मनन करना चाहिये। आज 
कल हिन्दी भाषामें भी ऊँचेसे ऊँचे दर्जुका साहित्य मिलता है। 
पाठकगण, उसे खरीद्कर लाभ उठा सकते हैं। 

बाजारमें कोकशास्त्रोंके नामसे जो बहुतसी पुरुतके' मिलती 
हैं, वे प्रायः हमारे देशके बच्चों तथा नवयुवकोंको क॒मार्ग पर ले 
जानेवाली होती हैं | कई पुस्तके' जैसे “बहारऐशहिन्दी” इत्यादि, 
हिन्दी-साहित्यको दूषित कर रही हैं। इनमें नमञ्न स्त्री पुरुषोंके 
मैथुनचित्र दिये हैं, जिन्हें हमारे नवयुवक बड़े ही चावसे खरी- 
दते और पढ़ते हैं। ऐसी पुस्तकोंका एक दम वहिष्कार होना 
चाहिये। यद्यपि सरकारने ऐसी पुस्तकोंके प्रकाशकों पर दण्ड 
रखा है, तो भी ऐसी पुस्तके' नवयुवकोंके हाथोंमें प्राय: देखी ही 
जांती हैं । 

जिस प्रकार पढ़नेका चित्तपर प्रभाव पड़ता है, उसी तरह 
: दृश्यका भी चित्तपर असर होता है, यह बात हम पीछे कह आये 
हैं, अतणव मनुष्यको चाहिये कि बुरे द्ृश्योंकी भी न देखें। नमन 
पुरुष या स््री को न देखें, अथवा डसके गुप्त अड्*ोंकी देखनेकी 
चेष्ठा न करे | पशु ओर पक्षी प्रायः सड़कोंपर या खुले स्थानों में 
ही मैथुन करते हैं, अतण्व योगात्‌ यदि उनकी मैथन करते देख 
लें तो तुर्त उस ओरसे अपनी द्वष्टि तथा चित्ततृत्ति हटाकर, 
दूसरी ओर छंगा दो । घरमें खूबसूरत ओरतोंके चित्र मत रखो। 
घरमें रंगे चित्रोंको देख कर ही उसमें रहनेवाले ग्रहपतिके 
स्वभावका बुद्धिमान छोग अंदाजा कर लेते हैं, अतएव ओरतोके.. 
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चित्र अपने कमरोंमें न रखो । बहुतसे निलेज् ओर गँवार आदमी 
अपने कप्रोंमें स्त्री पुरुषके मेथन-चित्र बड़े ही फ़ख॒के साथ 
. रखते हैं, यह मूखंता है। अहनिश ऐसे चित्रोंके देखनेसे, मनुष्य 
विलासिताके गहरे गड़ढे में गिर कर अपना जीवन नष्ट कर 


देता है। 


कमी कभी पुत्र पुत्रियोंको, अपने माता पिताको ग्रैथुन करते 


हुए देखनेका मोका मिल जाता है। ऐसे छोग जो भेड़ बकरियों 
की भाँति एक ही घरमें घुसकर सोते हैं; उनके बच्चे कभी कभी 
राजिमें निद्रा मड़ होनेपरए जब अपने मा बापको मैथन करते 
देखते हैं, तो वे दूम साध कर चपचाप उस छृत्यको देखते रहते 
हैं, क्योंकि उनके लिये यह बात एक दम नई ओर अदुभ्भुत होती 
है। बालक में अनुकरण करनेका एक स्वाभाविक गुण है -इस 
समय वह संसारमें विद्यार्थी है, उसकी बुद्धि अपरिपक् है अत- 
एव दूसरे दिन ही वह भी लुक छुपकर, अपने माता पितासे 
सीखे हुए नये पाठका अध्ययन आरस्भ कर देता है, ओर इसका 
इतना भयड्ुःर परिणाम होता है कि, वह उद्रभरके लिये बर- 
बाद हो जाता है | इसलिये माता पिताओंको उचित हैं कि वे 
अपने बच्चोंको अलग अलग एक कमरेमें सुलावें; और सपल्लीक 
. दूसरे कमरेमें सोचें । यदि अपने बच्चोंकी रात भर खूना छोड़ना 

. ठीक नहीं समझते अथवा जगहकी संकीर्णता हो तो, कमसे कम 


.. मैथन ऐसी जगह करें जहाँ जाग आनेपर बच्चे न देख सके'। 





च् 
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' कर चलनेवाले बच्चे तथा नवयुवक वीय सम्बन्धी बीमारीके 
चहुलमें कदापि नहीं फैंस सकते । द 


(२३) दिनको सोना ओर बहुत सोना। 

मनुष्यको सोनेके वक्त ही सोना चाहिये। महापुरुषोंका 
कहना है कि, रात दिनके २७ घण्टोंको चार जगह बाँटो । जिनमें 
से ६ घंटे ईशवर स्परणके ६ घंटे कमाने खानेके ६ घंटे नींदके और 

६ घण्टे विविध कार्योके, यथा खेलना, व्यायाम करना, छोगोंसे 

वार्तालाप करना इत्यादि | यदि ६ घंटे नींदमें कम पड़ते हों तो 

७ या अधिकसे अब्रिक ८ घण्टे खोना चाहिये । रात्रि ही ईश्वरने 

सोनेके लिये बनाई हे। सिवाय निशाचरोंके अथवा दुष्टोंके 

प्राणीमात्र राजिको ही सोते हैं। अंधेरा ही निद्राके लिये उप- 
युक्त है, अतणव प्रकृतिने राशिकी रचना इसी लिये की है। 

.._ छोग प्रकृति-नियम तोड़कर द्निको सोते हैं, या रात भर जागकर 
द्निमर खर्राटे भरते हैं वे अदपायु तथा हतवोयें हो जाते हैं। 
खप्नदोीष वाले व्यक्तिको अधिक नहीं सोना चाहिये। एक 
गहरीनींद आनेके पश्चःत्‌ ज्योंही निद्रा-सड़ हो त्योंहो 
तत्काल उठ बैठना चाहिये ओर कायमें छग जाना चाहिये । 

१० घरटोंकी हरूकी नींद्से, दो तीन घर की गहरी नींद्‌ अच्छी 
होती है। गहिरी नींदमें स्वप्त नहीं रिखाई पड़ते इसलिये स्वप्न 
दोषके रोगियोंको, अकृत्रिम गहरी नींद छेनेका खूब ध्यान रखना 
चाहिये । सोनेके लिये सबसे उत्तम समय रात्रिके दस बजेका 
है। यदि दस बजे सोकर ४ बज्े प्रातः काल उठा जावे तो इससे 


के 
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बढ़कर कोई ओषध इस मानव शरीरके लिये, त्रिकोकमें भी नहीं 
है। अनुभव करके देख छेना चाहिये। रातकों दस बज्े बाद्‌ 
हर नहीं जागना चाहिये | दिनको सूयेको किरणें मनुष्यकी निद्रामें 
विच्च डालती हैं, अतणव दिनमें नहीं सोना चाहिये। बहुतसे 
लोगोंको भोजन करके सोनेकी आदत है- यह बुरी आदत है। 
आयुर्वेदने अत्यन्त आवश्यकता आ पड़ने पर, गर्मीके मोसिममें 
एक घरटा भर दिनमें सोनेक्ी आज्ञा दी है। सारांश यह कि 
दि्निमें कदापि नहीं सोना चाहिये। 
अधिक सोना भी बुरा हैं ; यह बात हम जगह जगह लिख 
आये हैं। सूर्योदयके पश्चात्‌ नहीं सोना चाहिये; क्योंकि सूर्यो- 
दयके वाद तक सोने बालेको कफकी वृद्धि हो जाती है| वेंखिये 
महर्षि मुने इस इस कफ वृद्धिके निवारणार्थ त्रत बताया है। 
उन्होंने कहा है कि हु 
“यदि सोते सोते सर्योदय हो जावे तो 


दिनभर भोजन न करे।? 
क्याही अच्छा नियम है ! इसमें एस अपराधका दण्ड भो 
है ओर ओषध भी है। अतएव जिन्हें स्वप्तदोषसे बचना हो, 
. उन्हें चाहिये कि दिनमें कदापि मन सोवे, राजिमें भी अधिक 
न सोचे ओर सूर्योद्यको पश्चात्‌ न खोवें । 


(२४ ) नाटक सीनेमा तथा वेश्यानत्य देखना । 
कुद्टश्य त्यागपर दम पीछे बहुत कुछ छिख्र आये हैं। चेद 
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आज्ञा देता है कि “भद्गर' वेवस्वते चक्षुबंहुधाजीवतोमनः 
अर्थात्‌ अपने नेत्रोंको सदा अच्छा द्वृश्य देखने वाले ही बनाओ। 
जो भाई नाटक ओर सीनेमा ( चलते फिरते चित्र पटका खेल ) 
देखने जाते हैं, उन्हें दो हानियाँ होती हैं । एक तो यह कि निद्रा 
समय पर नहीं ले सकते, ओर दूसरे यह कि वहाँसे कुवासनाको 
&»& . अपने मनमें लेकर लोटते हैं। कारण यह है कि, वत्तेमानमें कुछ 
क्‍ नाटक कम्पनियोंकों छोड़कर, सभो हमारे देशको विला- 
सिताका पाठ सिखाकर, उन्हें शटगार-रसका प्रेमी बना देती 
हैं। स्त्रीपार्टोके सुसज्ञित करनेका कम्पनियोंको अधिक ध्यान 
रहता है। इसके अतिरिक्त कई बड़ी बड़ी कम्पनियोंमें वेश्याएँ 
एक्ट्रेस रखी जाती है, जिनके चकुलमें नाटकोंके कारण ही 
....._ हमारे कई गाँठके पूरे नवयुवक फेस जाते हैं। यही हाल सीनेमा 
४” का भी है। जितनी भी अंग्रेजी फिल्‍मे हैं सब स्त्रियोंके प्रेमसे 
भरो हुई होती हैं। अंग्रेजोंकी सभ्यता सिफे ३ (७) डब्स्यूमें है 
(१) (४४) संग्राम (२) (४! 060) खुरा ओर (३) (४) रूत्री, 
बस सीनेमामें भी इन तीनों “स'कारोंके पूरक द्वश्य होते हैं।. 
भरता ऐसे द्वश्योंको देखकर, जहाँ ओरतोंके लिये खब ही जूता 
चले या तमथ्ञोंके फायर हों, मनुष्य अपना चरित्र कब तक ठीक _ 
रखा सकता है! | 
इसी प्रकार, वेश्यानत्य भी हमारे नवयुवकोंके लिये बड़ा ही _ 
घातक है। प्यारे बच्चो ओर मेरे देशबन्घुओ ! आप लोग 
वेश्यान॒त्यसे बिलकुल दूर रहो। क्योंकि वे तो खुलमखुल्ला: 
“5 द श 
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ब्यभिचारकी दूकानें हैं। उनके पास जाकर छड़े होना, बड़े ही 
शर्मकी बात है। यदि उसके गायन पर ही मुग्ध हो तो, पुरुष 
गायकोंके गायन खुनो । उसके निंद्यकायंके सामने, गायनकी 
इज़त करके उस पापिनीकी प्रतिष्ठा मत वढ़ाओ। क़साईकी 
दुकानपर मांसके पास ही यदि मिठाई बिकतो होगी तो वहाँ 
मांस न खानेवाला व्यक्ति, उस मिठाईको खरीदनेके लिये, कदापि 
नहीं खड़ा होगा। हाँ, मांसनोजी अवश्य चहींसे लेगा। यही 
बात वेश्याके विषयमें समम्धिये । 
अ्टगार-रस-प्रधान नाटक, ओर सीनेमा ताथा वेश्यानत्य 
आदिका देखना स्वप्नदोषके लिये अहितकर हे। 
( २५ ) कुवात्तोलाप। 

... आज कलके नवयुवकोंमें यह बात देखी जाती है कि, जहाँ 
कहीं दो समवयस्क फुरसतमें बेठे कि, परस्त्री विषयक चर्चा 
आरणस्म हो जाती है, ऐसे छोग महानीच पुरुष होते हैं--इनका 
मन इतना कलषित होता है कि, जिसकी कुछ हद ही नहीं। ये ' 
लोग भलेसे भले घरकी बहिन बेटियोंका सतीत्व नष्ट करनेका..._ 
विचार लाकर रातदिन पाप किया करते हैं। इस पापका इन्हें... 
फल भी शीघ्र ही मिल जाता है। इन लोगोंकी द्वष्टि, रास्ते... | 
'चलनेवाली बहिन बेटियों पर रूगी रहती है। इन छोगोंकी .. 
आत्मा भी निबेल ओर नीचाशय होजा है ! आत्माकी निर्बछता 





है| 





ह्च्य अकसर सपना लत लच पक आह 














.._ ही खब रोगोंका सूल कारण है, अतएव परस्त्रीके लिये सदा. | 
हु दी मनमें घारण करो। 























(२६) एकान्‍न्तमें गरु्ेन्द्रियका बारम्बार स्पशे 

प्रायः एकान्तमें, जो कामी पुरुष होते हैं वे अपनी लिंगेन्द्रिय 
को बारम्बार स्पर्श करके उत्तेजित करते हैं, और ,यदि वोर्यपात 
नहीं करते तो उसको इस द्शातक तो अवश्य ही पहुँचा देते 
है कि, यदि थोड़ी देर ओर घर्षण किया जावे तो वोर्ये भी निकल 
जावे। ऐसा मोका हमेशा एकासन्‍्तमें तथा बिछोनोंमें मिलता 
है। ऐसा करना स्वप्तदोषको निमन्त्रण देना है। 

जब कभी स्वयं कामोत्त जन हो जावे तो लोग एकान्त स्थान 
पाकर उसे रगड़ने अथवा मसलने लगते हैं। इन्द्रियके साथ इस 
प्रकारको जबरदस्ती ठीक नहीं है । यदि कामोत्तेजन हो तो 
उसके निवारणार्थ उसे मत छुओ। अपने विचारोंके प्रवाहको 
किसी दूसरी तरफ मोड़ दो, या पुरुतक पढ़ने लूग जाओ), रूवयं॑ 
कामोत्त जन मिट जावेगा । यदि दोड़नेकी जगह हो तो आध 
मोलकी दोड़ाई करो। फोरन ही कामविकार काफूर हो 
जावेगा। स्मरण रहे, लिंगेन्द्रियको किसी भो दशामें मदन मत 
करो । द 
(२७) कुवासनाओंका मनमें धारण । 
. यह मजुष्य विश्वास रूप ही है। जेसा जिसका विश्वास 
होता है वह चेसा ही बन जाता है। ईश्वर पर, अपनी आत्म: 
. शक्ति पर, धर्म ओर अपने पुरुषार्थ पर विश्वास रखना चाहिये। 
इससे बहुत बड़ा लाभ होता हैं। स्मरण रहे, विश्वास हो किन्तु 
 अन्ध-विश्वास कदापि न हो | द 


ल्् 

























५शरे 


. अपने मनमें सदा अच्छी वासनाएँ--विचार रखो। बेद 
भी कहता है कि :-- 
 “तन्मेमनः शिव-संकल्पमस्तु ।” 
शिव-संकल्प अथांत्‌ शुभ विचार ही मनमें रखने चाहिये'। 
सुविचारी मनुष्यकी कप्ती अवनति नहीं होती । हीन विचारोंसे 
हीनावस्था हो जाती है। यह बात स्वयं-सिद्ध है कि जैसे विचार 
होंगे वैसी ही अवस्था भी होगी | कहा भी है कि :-- 


“सन एवं मनुष्याणां कारणंवंधमोक्षयो: ।” 


आदर्श, पवित्र भाव ओर धार्मिकता मनमें सदा जागृत होनी 
चाहिये । मन यदि पवित्र विचार वाला हुआ तो वोयरक्षा सहज 
बात है--ओर यदि मनमें होन विचार हुए तो वीर्यरक्षा अत्यन्त 
कठिन है। स्वप्नदोषके रोगियोंकोी इससे बढ़कर कोई दवा नहीं 
कि “वे अपने विचारोंकों सदा पवित्र रखें।” 

अपने विचारोंका ध्यान रखिये ओर पक्का आत्म-विश्वास 
रखिये कि :-- 


“में उच्च विचारोंकों धारण करता हुआ 


अवश्य स्वप्नदोषको नष्ट करूगा।!. 
एक दिन आप देखेंगे कि, धोरे घोरे स्वप्तदोषकी बीमारी बिल- 
कुल हद गई हे । खदा उच्च विचारोंके ग्र'थोंसे 








कि, 


वीर रक्षाके लिये, मनके विचारोंका पवित्र होना जितना 
आवश्यक है, उतना अन्य बातोंका नहीं । अर्थात्‌ उच्च ध्येय, उच्च 
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संगतिसे, ओर ईश्वर रुप्रणसे, मनुष्यके विचार उच्च हो जाते हैं, 
ओर मनसे कुबासनाएँ एकदम दूर हो जाती हैं। 
. (८) हिजड़ोंके साथ हसी दिल्लगी। 
पु'सत्वहीन बिना दाढ़ी मूँ छोंवाले मदेको नपु'सक कहते है । 
प्रायः नपुंसक लोग ही दाढ़ी मूं छ मुं डाकर रखते हैं, ओर सिरपर 
ओरतोंकी तरह जूड़ा बाँघते हैं । आधा वेश उनका मर्दाना, ओर 
आधा ज़नाना होना है। इनके हाव-भाव ओर वृत्ति वेश्याके 
समान होती हैं। छोटे छोटे गाँवोंमें लोग इन्हें नचाते हैं, ओर 
इनका गाना सुनते हैं| इन हिजड़ोंने भी हमारे कई नवयुवकोंको 
बरबाद कर दिया है। ऐसे लोगोंके साथ हँसी मज़ाक, वार्त्ता- 
लाप, या संग साथ नहीं करना चाहिये। महामारतके प्रसिद्ध 
योद्धा भीष्म पितामह अपने बल विक्रममें इतने क्‍यों प्रसिद्ध थे 
इसका एकप्रात्र कारण, उन्तकी वीये रक्षा था। साथ ही उनकी 
इतनी घोर प्रतिज्ञा थी कि, स्त्रीपर, स्त्री नामधारो पर, नपुःसक 
पर, अथवा ऐसे पुरुष पर जो पूर्व जन्ममें स्त्री रहा हो-- हथि- 
. यार नहीं उठाते थे, यही नहीं बल्कि उन्हें देखकर मुख फेर लेते 
. थे। इसी कारण उस महदापुरुषने १८० वर्षकी दीर्घायु प्राप्त की । 
ओर फिर भी अन्तमें अपनी इच्छा. पूर्वक शिखरडी द्वारा मरे, 
बात यह महाभारतके पाठकोंकों भरी प्रकार विद्ति है। इस- 
से स्पष्ट है कि वीर्यरक्षा तथा पूर्णायु चाहनेवाले व्यक्तिको, ऐसे 
लोगोंका मुँ ह भी नहीं देखना चाहिये | इनसे एकान्तमें बातचोत 


शी 
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: करना बिलकुल बुरा है। इसी प्रकार चित्तमें बुरे विचारोंको 
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खप्त-दोष...... ११४ 
कर बच्चोंके साथ कभी एकान्त वास न करो | यदि ध्रातू-विचार 
अथवा शुभ विचार मनमें हों तो एकान्त वासमें कोई हानि 
नहीं । बिना सूछोंवाऊे बच्चोंके शरीरको अकारण हो रुपरश मत 
करो। उनके गालोंका स्पर्श मत करो | बाल्यावण्यामें सनुष्य 
को कफ अधिक होता है, अतणव उसके मुखमण्डरू पर स्तोन्द््य, 
कान्ति ओर तेज प्राकृतिक होता है--बहुतेरे छोग उनके सोन्‍्द्य 
पर मोहित हो जाते हैं--ऐसे पुरुष महान नोच हैं --वे नकेमें 
यमकी अत्यन्त कठोर यातना पाने योग्य हैं। खूबसूरत ओर 
साफ सुथरे बच्चोंसे चित्तको आनन्द्‌ होना सखाभाविक बात है, 
किन्तु उनके प्रति मनमें बुरे भावोंका रखना बड़ो बुरी बात है । 
आजकल बहुतेरे नीचाशय पुरुष किसी योग्य व्यक्तिकी 


 सत्सड्रतिमें, ऐसे बालकोंको सत्सडुरति करते देखकर, उन्हें अपने 


 दिलकी नीचता दिखानेके लिये लांछित करते हें। ऐसे लोगोंको 
चाहिये कि बिना प्रत्यक्ष किये परनिन्दाके दोषसे अपनी 


रक्षा कर। 
सारांश यह कि नपु'सकों, ओर लड़कोंके साथ एकास्तमें 


गन्दी चर्चा नहीं करनी चाहिये ओर न इनसे हँसी मजाक या. 


'फोश बाते ही कहनी चाहिये। रात दिन ऐसो सड़ुतिमें रहकर 
मनुष्य स्प्तदोष तक ही नहीं पहुंचता बढ्कि वह स्वयम भी 

हिजड़ा हो जाता है।.... 

(२६) चिन्ता, भय, शोक इद्यादि। 

म॑ लिख आये हैं कि, मन ही इस मानव शरीरके खुख् 
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दुःखका कारण है, जिनका मन निबेल है वे स्वयं भी निर्बल हैं 
ओर जिनका मन वलूवान है उनका आत्मा भी शक्ति सम्पन्न 
है। वे उच्चात्मा, महात्मा हैं । क्‍ 
शारीरिक समरत अवयध्ोंको संचालन करनेवाली इन्द्रियाँ 

हैं, ओर इन सब इन्द्रियोंका अधिपति मन है। अथांत शरीरको 
सुन्दर वलछवान और नीरोग रखनेके लिये मनको प्रसन्न और तुष्ट 
रखना चाहिये। इसके विरुद्ध जिनका मन चिन्ता, शोक, भय 
आदिसे व्याकुल रहता है वे छोग कदापि स्वस्थ ओर दीर्षा- 
युषी नहीं हो सकते । चिन्ता, भय ओर शोक इस मानव शरीर- 
के परम शत्रु हैं। मनुष्यकों उचित है कि, इन शत्रुओंसे अपनी 
रक्षा करे, ओर अपने मनको सदा आनन्दित रखे | खुख ओर 
दुःख कोई वस्तु नहीं हैं। ये तो मनकी वृत्तिपर अवलूम्बित है. 
क्योंकि देखा ज्ञाता है; एक ममुष्य यथेच्छ आवश्यकीय उपभोग 
सामश्रियोंके होते हुए भी अपने को डुखी पाता है, तो एक 
निर्जेनबनमें वृक्षक्ती छायाके नीसे कंद श्रुल भोजन न॒मिलने पर 
भी परमानन्दका अजुभव कर रहा है-तात्पयं यह कि दुःख 
और खुख केवल मनोवृत्ति मात है। चाहे सुखी रहिये चाहे ढुखी 
रहिये, यह मनष्यके हाथमें है। ढःखोंकी परवाह न कीजिये और 
खुखमें फल न जाइये, बस सी अमभ्याससे आप अपने मनपर* 
अपना पूर्ण अधिकार जमा सकते हैं। चिन्ता शोक भय आदि 
शरीरको रोगी ही नहीं बना देते बल्कि शरीरको नष्ट कर देते 
हैं। किसी कविने कहा भी है कि. 


ज्क ॥ 































११६ 
“चिताचिन्ता समाख्याता तयोश्चिन्ता गरीयसी । 
चिता दहति निजिवं सजीवं दल्यते नया ।” 

यह चिन्ता, काष्टकी चितासे भी भयडुूर है। क्योंकि चिता 
तो खत देहको भस्म करती है, किन्तु यह चिन्ता इस जीवित 
देहको ही' जला देती है! चिन्ताका प्रभाव वीयेपर बहुत ही 
शीघ्र होता है, इसलिये चिन्तासे हमेशा दूर रहना चाहिये ! 
चिन्तामें निमग्न रहने वाले मनुष्यको खप्तदोष हो जाता है, अत- 
एव प्रसन्न रहनेका प्रयल करो ओर चिन्ता, शोक, दुःख, भय, 

गेघध आदिसे बचो | 


(३० ) ऐेशो-आराम । 


वीर्यरक्षाफे लिये जिस तरह मनकी पवित्रता आवश्यक है, 
उसी तरह शरीर ओर वाणीकी भी पवित्रता होनी जरूरी है। 
कायिक, वाचिक, ओर मानसिक त्रिविध पवित्रतासे ही बीये 
रक्षा हो सकती है। मजुष्यको सदेव अपनी रहन-सहन सीधा 
सांदा रखना चाहिये। खाने पीनेमें, कपड़े छत्त में, ओर ऐशो- 
आराममैं जिनकी प्रवृत्ति होती है, वे खप्नदोषसे कदापि नहीं 





बच सकते। रहन सहतका चित्तपर बड़ा भारी असर होता 


है, या यों भी कहा जा सकता है कि जैसा चित्त होता है वैसी 
. हीं रहन सहन होती है। अपने शरोरकों सुसज्जित रखनेका 
.. रात॑दिन ध्यान रखना, इत्र फुलेल अज़्न मज़न, महीन नज़ाकत- 

. द्वर कपड़ोंसे शरीरको खुसज्ञित 
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हैं। बारीक ओर बहुमूल्य बस्तर जैसे रेशम प्रभ्नति, कामोद्दीपक 
हैं, अतएव हमेशा मोटे गाढ़े सीधे सादे स्वच्छ पविश्र ओर 
समभ्योकचित वल्लोंको ही धारण करना चाहिये। यदि अपने 
हाथके सूत द्वारा बुने हुए हों तो ओर भो उत्तम हो | इसो प्रकार 
भोजन पोश्िक, पवित्र ओर स्वच्छ हो, लेकिन चथ्पटा न हो | 
सबसे अव्छा भोजन दाल, रोटी चाँवल, शाक, दूध दही, शक्कर 
घृत बगैर: है। जिनके मन, वचन, ओर कमेमें सादगी है वे 
ही मद्दापुरुष हैं। सीधा सादा जीवन बिताना ओर ऐशो- 
आरामसे दूर रहना ही स्वप्तदोषसे बचनेका सुगम उपाय है। 


(३१ ) रातभर जागते रहना। 

डस परमात्माने काम करनेको दिन, और आराम करनेके 
लिये रात बनाई है। जो लोग राजिमें समय पर नहीं सोते उन्हें 
स्वप्तदोष हो जाता है! नाटक, सीनेमा, खेलतमाशे' वगेरः में 
छोग कई द्नोंतक रातरात भर जागते रहते हैं, यह बहुत ही 
बुरा है। कई छोग रातको बहुत रात गयेतक ताश, शतरज्ञ, 
चोपड़, वगैरः खेलते रहते हैं यह भी अनुचित है। लिखने 
पढ़ने वाले यदि दावा करे' कि “हम छोग यदि शान्‍्त रज़नीमें 
अपना मस्तिष्क कार्य करे, तो अजुचित नहीं” लेकिन यह भी 
अनुचित है । द्स बजे बाद तो मलुष्यक्रो ज़ागना सदा दुख- 
दायी है। इसलिये मनुष्यको सदा ठीक वक्तपर, हज़ारों 
आवश्यकीय कर्यो'को त्याग "कर, रोज सो जाना चाहिये, ओर 
५ १६ ४ 
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नित्य ही ठीक समयपर उठ भी जाना चाहिये। सारांश यह कि 
जिन्हें वीरयरक्षा करनी हो उन्हें रातको जागना हानिप्रद्‌ हे । ल्‍ 
( ३२ ) उपवास ( व्रत ) नहीं करना । । 
... अजीर्णसे शरीरमें अनेक विकार उत्पल्न होते हैं। ओर 
विकार तो धारे धीरे होते ही रहते हैं, किन्तु सबसे पहिले तो 
धातु विकार हो जाता है| अजीण नाश करनेका सर्वोत्तम उपाय 
उपवास है। जो लोग अज्ञीणें होनेपर हिंगाष्टक, सुलेमानी- 
नमक, गणेशवाणचूणं, लूवणभास्कर, सिरका आदि पीते या 
फाँकते हें वे बड़ी ही गलती करते हैं। अजीणंके लिये 
बिना पैसे कोड़ीकी, बिना दोड़ भागकी दवा एकप्रात्र “उप- 
वास” है। ओचथिसे तो हानि भी हो जाती हैं-वीयें दोष हो... 
जाता है, किन्तु उपवाससे सिवाय लाभके हानि कदापि नहीं .. 
हो सकती । उपवाससे केवल शरीर ही पवित्र होता है यही ज 
नहीं, बहिक मन भी पवित्र हो जाता है। उपवासके समय 
कलाकन्द, पेड़े, बफों, आदि विविध वस्तुओंकों पेटमें भर. 
देनेका नाम उपवास नहीं है। ऐसे उपवाससे सिवाय नुक- 
सानके कभी फायदा नहीं हो सकता | उपवासका मतलब यह 
हे कि, कुछ भी न खाया जाबे । आवश्यकता पड़नेपर, शुद्ध निमेल 
“जल यथावश्यक पीना चाहिये। उसमें यद्‌ थोड़ासा निब्बूका 
रस निचोड दिया जावे तो ओर भी उत्तम हो। उपचासमें 
शक्‍्करका पानी पीनेसे हानि होती है। उचित रीतिसे उपवास 
स्वप्तदोष हट जाता हैं । यदि अन्न खाये बिना रहना 
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असम्भव हो तो, फलोंका रस थोड़ासा पीछेना चाहिये। अंमूर, 
.. नारड्डी आदि रखयुक्त फलछोंका सेवन भी किया जा सकता है। 
कुपचको मिटाकर, योग्य रीतिसे उपवास करने पर स्वप्तदोष 
हट जाता है। खप्तदीषके लिये उपवास जितना लाभप्रद है; 
उतना ओर कोई उपाय नहीं है। उपवासके पश्चात्‌ अत्यन्त 
लघु-भोजन करना चाहिये। गुरुपाक पदार्थे छाभके बजाय 
हानि कारक हो जाते हैं। उपवासके पश्चात्‌; दूध, दलिया, 
खिचड़ी, धूली इत्यादि अदप मात्रामैं खानो चाहिये। 

( ३३ ) ठाले रहना क्‍ 
इससे यह मतलब नहीं कि बेरोजगार घन्दे के रहना । ठाले 
रहना, अर्थात्‌ निकस्से बेठे रहना । मनुष्यको चाहिये कि, जबसे 
शय्या त्यागे तबसे शय्यामें जाने तक, कुछ न कुछ काम अवश्य 
करता रहे ! बहुत से लोग शिकायत करते हैं कि, “कुछ काम ही 
नहीं होता है तो आपद्दी ठाले बैठना पड़ता है” किन्तु यह केवल 
बहाना मात्र है। मेरे खयालसे “तो काम बहुत हैं, ओर 
करने वाले थोड़े हैं।” यदि कुछ भी काम न हो तो सदुग्न थोंको 
पढ़ना चाहिये | नहीं तो एक कविने ठाले बेठने वालोंके लिये ही 
इस पद्यको रचा है कि--- 
“उल्ा न बंठ कुछ कियाकर। 

काम न हो तो पञामा उधेड़ कर सियाकर ।” 
कैसा अच्छा काम्त है? अब तो लोगोंको, “काम नहीं है “ऐसा 
कहनेका मोकाददी नहीं रह जरता ! जो लोग ठाले द्वोते हैं. उन्हें 
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पच्चोसों उत्पात सूऋू पड़ते हैं, ओर जो कार्यमें संलझ रहते हैं 
उन्हें कुछ भी नहीं सूकता | बड़े घरोंके मनुष्य इस ठाले रहनेके 
कारण ही, कुमागे-गामी हो जाते हैं । ठाले रहने वाले नवयुवक 
को कामोत्तेजन विशेष होता है, जो बहुत हो बुरी बात है। एक 
जवान मनुष्यको ठाले रहने पर, मनमें सदा ऐसेही विचार 
उठा करते हैं, जो कामेत्त जक हों अथवा--कुमा्ग पर लेजाने 
वाले हों। ठाले रहने पर जिनके हृदयमें सद्धिवारोंका उदय 
होता हो, ऐसे मनुष्य प्रति सहल्ल २४ ही होते हैं--वे धन्य 
हैं। सारांश यह कि जिन्हें वीयें-विकार --सखप्त-दोष से बचना 
हो वे कमी भी ठाले न रहें--किसी न किसी कायमें लगे रहा 
करें । 
( ३४ ) अशुद्ध वायुमें निवास । 
अन्न ओर जलसे विशेष आवश्यक यदि कोई चीज़ 
है तो प्राण धारोके लिये वायु है? अन्नजल बिना मनुष्य दिनों 
तक जीवित रह सकता है, किन्तु वायु बिना तो चंद मिनिट भी 
प्राण धारण नहीं कर सकता । मनुष्य प्राय: अन्न जरूकी शुद्धि 
की तरफ जितता ध्यातर देते देखे गये हैं, उतना वायुकी तरफ 
नहीं | वायु अस्त है। शुद्ध-बायु (१) शुद्ध जल (२ ) शुद्ध 
'भूमि ( ३ ) शुद्ध-प्रकाश (४ ) और ( ५) शुद्ध-अन्न ये “पंचास्त” 
कहलाते हैं | जो नित्य इन पंचाम्गतोंका पान करता है, 
आरोग्यता ओर दोर्घायु पाता है। 'आज कल बहुत खोजने पर, 
द्ध वायु जंगलमें ही प्राप्त हो सकता है। हमारे पूथेजोने 





























ज॑गलोंमें रहकर ही इद्विय संयम द्वारा बड़ी बड़ी उच्न पाई थीं। 
शहरोंमें तो कोसों शुद्ध वायुका पता नहीं-शहरके भीतर तो 
नालियाँ बदबू देती ही हैं, लेकिन बाहिर निकलने पर भी दूरतक 
गटर, विष्ठा, मूत्र, गोबर, कचरा कूड़ा जलता हुआ या सड़ता 
हुआ मिलता है । जितनी कप्त आबादीका गाँव होगा उतनी ही 
वहाँ की हवा शुद्ध होगी । बशर्ते कि गाँवके पास ही कूड़ा 
फचरा, खाद, गोबर इत्यादि न फेंका जाता हो, ओर वहीं लोग 
पाखाने न जाते हों । 
जो लोग विजलीके पंखोंमें शुद्ध वायु माने बेठे हैं वे गलती 
पर हैं| कृत्रिम वायु खास्थ्य-वद्ध क कदापि होही नहीं सकता-। 
रेलोंमें भी शुद्ध वायु प्राप्त नहीं होता | यद्यपि वे जंगलमेंसे बड़ी 
तेज़ीके साथ गुजरती हैं, तथापि अग्नमस्यित ए'जिनका घुआँ, 
हरेक गाड़ीके भीतरका पाखाना, काठको चुपड़ा हुआ वानि श, 
अपनी दुर्गन्धसे यात्रीको, शुद्ध वायुसे वंचित रखता है । 
यदि एजिनका घुआँ, पाखाने, ओर रोगनकी दुर्गंध न हो तो, 
रेलके यात्रियोंके तमाखू पीनेकी चुआँसे सारा डिब्बा छबालब 
भरा रहता है। कई भले मानस तो कपड़ा जलाकर तमाखू पीते 
हैं, जिससे सिर भन्ना जाता है !!! क्‍ 
शुद्ध वायुके प्रेमियोंकी, जलाशयोंके किनारे गाँवसे दूरु 
जंगलमेँ, पवेतोंपर अधिक प्रमण करना चाहिये। घरको साफ 
रखना चाहिये, ओर बिना रोक टोकके वायु श्धरसे उधर 
निकल जावे ऐसी खिड़कियाँ, ऋरोखे, गवाक्ष, उजालदान घगैर 
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रखने चाहियें। मनुष्यको नित्य 9७८ मील तक, शुद्ध वायु 
सेवनके लिये जाना चाहिये। नई रोशनीके छोग संध्या समय 
वायु सेबनके लिये गाँवसे वाहिर जाते हैं, छेकिन सूर्योदयके 
पूवे या सूबंदियक्े सप्रय, वायु सेचनके लिये जंगलमें जावे' तो 
अत्यन्त शुद्ध वायु प्राप्त होता है । राजिकफे समय वृक्ष, काबेने गेस 
छोड़ते हैं, चह प्र।तः कालके वायु सेवन करने बालोंको प्राप्त 
होता है, जिससे शरीरमें, ब्रञ्मचये, अशोग्यता, आनन्द, पवित्रता 
प्रसन्नता, बल, तेज, सामथ्य, शांति, आदि की उत्तरोत्तर वृद्धि 
होती है। स्वप्तदोष होनेका मोकाही नहीं आता। इसके 
विरुद्ध जो दूषित वायु में अपना जोचन पूर्ण करते हैं उनके 
स्वास्थ्य को सवय॑ घन्वन्तरिं भी नहीं सुधार सकते। 
(३५ ) हमेशा छायामें ही रहना । 
स्वास्थ्यके लिये सू्का प्रकाश-; धूप बड़ा ही आवश्यक 
 है। जो मनुष्य घूपमें नहीं रहता अथवा जिस घरमें धूप नहीं क्‍ 
जाता, वह घर सदा दूषित ही रहता है। स्ूथप्रकाश मनुष्यको 
आरोग्यप्रद्‌ है। जो मनुष्य घृपका, डचित रीतिसे व्यवद्दार करते 
हैं, वे दीर्घायु पाते हैं । ऐसे लोग, जो धूपमें रहना बुरा समम्ते हैं, 
वे रोगी हो जाते हैं। बहुतसे लोग ऐसे भी है, जिनका शरीर 
. स्ूये प्रकाशमें बहुत ही कम रहता है। कुछ लोग तो अपनी 
..नज़ांफतको इतने हद दर्जेतक पहुँ चा देते हैं कि, शीतकालूमें भी 
 छाता लगाये बिना, घरसे चार कदम भी बाहर नहीं निकलते। 
'कुंछ छोग इसे बड़प्पन समभते हैं लेकिन ऐसे बड़प्पनमें उतकी 
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उम्र छोटेपनको प्राप्त हो जाती है । मेरे बिचारसे तो ईश्वरने, जो... 
कुछ भी शीत घाम वगरः बनाया है, वह हम लोगोंके लिये 
हानिप्रद्‌ कदापि नहीं हो सकता। भारतका घूष, भारतवासियोंके.. 
लिये नाशकारी कदापि नहीं हो सकता ! हमारा शरीर, हमारे 
देशका जल वायुं सहने योग्य ही ईश्वरने निर्माण किया है। 
अतणएव धूपसे कदापि नहीं डरना चाहिये । धूप स्वास्थ्य,दीर्घायु 
सुन्दरता, बुद्धि, बल, तेज आदिका देने वाला है। वेदमें लिखा है-- 
“यदि जागद यदि स्वप्ने एनांसि चकृमा वर । 
सूर्योमा तस्मादेनसो विश्वस्मान्मुंचत्व॑ हसः।” 
अर्थात्‌- स्वप्त ओर जाग्रतिके सब दोषको सर्य ( धूप ) हटाता 
है। सूय प्रकाशमें रहने चाला व्यक्ति सहिष्णु हो जाता है। सदा 
छायामें रहने वाला रोगी, निरबेड, अव्पायु, बुद्धि-बल-शुन्य ओर 
असहिष्ण हो जाता है। किसी पोधेकों रात दिन, एक साया- 
दार जगहमें रखकर देखिये, उसकी कैसी बुरी दशा हो जाती है। 
यही हालत रात दिन छायामें रहने वाले व्यक्तिकी भो हो जाती 
है। ऐसा मनुष्य वींये रक्षा कदापि नहीं कर सकता ओर अनेक 
वीके रोग जैसे स्वप्तदोष, शीघ्रपतन, प्रभेह आदि हो जाते हैं। 
(३६ ) रात दिन बेठना य! अधिक सस्तिक 
सम्बन्धी कार्योंको करना।.. ' 
जो लोग, नहामेघोने, शोचजाने ओर भोजन करनेके 
लिये ही उठकर, थोड़ी दूर चलनेके बाद एक ही जगह घंटों तक 
बैठे रदते हैं उन्हे स्वप्तदोष हो जाता है। दूकानदार ओर दफ्तरों 
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के कुर्कों को घंटोतक एक ही जगह बेठे रहना पड़ता है। घरमें 
. ही, अथवा द्फपतरसे चछकर घर तक आना, ओर घरसे दफ्तर 
चले जाना ही जिनके लिये काफी है--ऐसे मनुष्योंका चीये 
कदापि शुद्ध नहीं रह सकता । जो मनुष्य थोड़ा बहुत शारीरिक 
श्रम नहीं करता, उसका स्वास्थ्य कदापि ठीक नहीं रह सकता | 
कुर्सी पर बैठ कर काम करना फिर भी ठीक है, किन्तु भूमि पर 
अधिक समय तक एक ही आसनसे नित्य घंटों बौठना बड़ा 
ही दानिप्रद है। क्‍ 

जो लोग मस्तिष्कका कार्य करते हें,--लिखापढ़ीका या सोचां 
विचारीका काम करते हैं, उनकी शारीरिक शक्ति कम हो जाती 
है। अध्यापकों, वकीलों, लेखकों, सम्पादफोंको जब देखंगे 
तब आप अत्यन्त ही निरबेल पावेंगे | कारण यही है कि, ये 





लोग मस्तिष्कका कार्य करते हैं, अतण्व शारीरिक बल कम हो 
जाता है। मस्तिष्क सम्बन्धी कार्य करने वाले मनुष्योंको, 


दूध, दही, मक्वन ओर फरलोंका अधिक सेवन करना चाहिये। 
साथ ही, थोड़ाबहुत व्यायाप भो अवश्य करलेना चाहिये । 
शारीरिक अधिक परिश्रम करनेसे लोग निबेल हो जाते हैं, किन्तु 
इतने नहीं जितने कि मस्तिष्ककार्यके करने वाले निबंछताके 
धाशमें फँस जाते हैं। दीमागो कार्य करने वाले स्वप्नदोष प्रेमह 
आदि रोगतक ही नहीं रह जाते, बल्कि नपुंसकता तक पहुंच 





करना चाहिये। जब दीमाग़ थका हुआ जान पड़े तभी उसे 
फोरन आराम दे देना चाहिये । । 








जाते हैं। अतएव अधिक मस्तिष्क सम्बन्धों काये कभी नहीं 
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(३७) शारोरिक अस्वच्छता । 
यह हमेशा स्मरण रखो कि, जहाँ रुवच्छता है वहीं तन्दुरहतो 
है। सफ़ाई ओर स्वास्थ्यका बहुत ही निकट सम्बन्ध है 
स्वच्छताका मतरूव यहाँ पर आपत्तरिक और वाह्ाय दोनों 
प्रकारकी स्वच्छतासे है। मनकी पवित्रताके विषयमें हम जहाँ 
तहाँ इस पुस्तकमें लिखआये हैं, अब हम वाद्य अर्थात्‌ 
शारीरिक स्वच्छतापर हो यहाँ छिखेंगे। शरीरके चर्मको तथा 
रोम-क्रूपोंको जलसे घोकर खूब साफ़ रखना चाहिये। नासिका, 
मुख, आँख, कान, जिव्हा, दाँत शिश्न आदि शारोरिक अड्गोंको 

भी धोपोंछ कर सदा पवित्र रखने चाहिये'। बहुतेरे लोगोंके 
गलेमें, छातीपर, बालोंमें-खूब ही मैल होता है| उन्हें ध्यान रख- 
कर अपने शरीरको शुद्ध रखना चाहिये। किसी इन्द्रियके मलो 
त्सगें पर उसे जलसे ही धोना चाहिये। जल ही एक ऐसी 
उत्तम वस्तु है, जो शारीरिक अस्वच्छताको हटाता हैं। हाथोंको 

सदा साफ रखो। नाखूनोंको मत बढ़ने दो। नंगे पैरों, मैले 
कुचैले स्थानोंमें मत घूमो । वस्त्र हमेशा साफ़ खुथरे ही पदिनो। 
बहुतसे लोग ऊपर पहिननेका वस्ल, अच्छा चुला हुआ पहिगते हैं; 
किन्तु वह कपड़ा जो रातद्न शरीरको रूगता है, इतना गन्दा 
ओर मैला होता है कि, जिसकी कोई सीमा नहीं । ऐसे आदमी 

. कमो नोरोग नहीं रह सकते। इस बातका सदा ख़यालछ रखो 
कि, जो चस्त्र शरीरकों छता रहता है. बह अत्यन्त साफ़ ओर 
पवित्र हो | उस वस्त्रको वषों और शीतमें तीसरे चौथे द्नि' 
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तथा गर्मीमें नित्य धोते रहना चाहिये। कभी कभी खोलते 
पानीमें डालकर उसे घो डालना चाहिये। भोजन शाला पवित्र 
हो, भोजन बनाने वाला पवित्र ओर सरुवच्छ चसुत्र धारी हो 
भोजन पकाने तथा भोजन करनेके पात्र जलसे घुले हुए साफ 
हों, ओर भोजन सामग्रियाँ भी शुद्ध हों। घर, आँगन, बेठक, 
शयनागार, बिलकुल साफ खुथरे हों, उनमें चोजों की भरमार न 
हो । घरके आसपास लोग पेशाब न करते हों कचरा कूड़ा ओर 
गोबर आदि न हो। पाखाना ( ट्ट्टी ) बिलकुल साफ़ हो। 
घंरमें स्वच्छ हवा ओर सूर्यका प्रकाश खूब ही आता हो। 
इत्यादि बातोंका बहुत ही ध्यान रखना चाहिये | मनुष्य जितना 
अधिक स्वच्छताका ध्यान रखेगा वह उतना ही निरोगो रहेगा । 
अतएव जिन्हें यह इच्छा हो कि “हमें किसो भो तरहका कोई 
रोग कभी भी न हो” उन्हें चाहिये कि स्वच्छताको ओर विशेष 
ध्यान रखें | “सब रोगोंकी जड़ अस्वच्छता ही है” ऐसा कहदे' 
तो कोई अत्युक्ति न होगी । 
(३८) व्यायाम न करना । 

जो लोग शारीरिक श्रम नहीं करते वे वीय्ररक्षा कदापि नहीं कर 
सकते। परिश्रमी मनुष्य सदा, दीर्घायु ओर आरोयर पाते हैं-- 
किन्तु साथ ही यह भी बात है कि, अधिक परिभ्रम्ी, हानि भी 
उठाते हैं। व्यायाम करनेसे शरीरमें पसीना आता है, जिससे 
शारीरिक सब मल दूर हो जाते हैं, ओर रक्त निर्दोष होता है। 
जब शरीरमें रक्तका उचित रीतिसे संचार द्वोता है तो शरीर. 
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पुष्ट, और अवयव खुडोल बन जाते हैं। जो व्यायाम उचित 
रीतिसे किया जाता है वही लाभप्रद होता है। अनुचित रीति- 
द्वारा किया. हुआ व्यायाम ज्ञुकुसान करता है। खेलना, 
तैरना, दण्ड, बैठक, मुदुगर हिलाना, डँबेल घुमाना, दोड़ना, 
आसन करना, इत्यादि सब व्यायाम हैं। 
व्यायामका प्रमाव गुर्दोपिय भी पड़ता है। पसीना 
निकल जाता हैं। पेशाब भी कम होता है ओर पाखाना भी कम 
तथा बँघा हुआ होता है। कारण यह है कि, व्यायामसे पाचन- 
शक्ति बढ़ जातीं है, जो अन्न जलूको अच्छी तरह पचा देती है। 
शारीरिक गर्मी भी बढ़ ज्ञाती है, जो छूनेसे माल्म नहीं हो 
सकती, बल्कि थरमामीटर द्वारा जानी जा सकती है। व्यायाम 
करनेसे “का्बनडाई-आफक्साइड” अधिक निकलता है, जिससे 
शरीरके सभी दूषित पदा्थे निकल जाते हैं। व्यायामसे भीतरी 
 अगोमें स्थान स्थान पर जमा हुआ गनन्‍्दा पदाथे, निक- 
लनेके लिये आँतों गुरदों, फेफड़ों तथा त्वचातक पहुंच जाता 
हे । 
. यह विषय इतना बड़ा ओर आवश्यकीय है. कि, इसपर एक 
 खतन्‍त्र ग्रथ तैयार किया जा सकता है, परन्तु हम यहाँ संक्षिप्त 
से थोड़ा इस विषय पर प्रकाश, डालना उचित समंगते हें। 
क्योंकि वीयेरक्षाका सारा दायरोमदार इस पर है । हमारे देशमें 
मुख्य व्यायाम दए्ड, बैठक, मुद्वर, कुश्ती, आदि*"हैं। अतपब 
हम थोड़ा थोड़ा इन्हींके विधयमें लिखेंगे। चोद॒द वर्षसे कम 
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क्र 


उच्नके बच्चोंको द्रड बैठकका व्यायाम ह्ानिप्रद होता है। उन्हें 


दोड़ना, खेलना इत्यादि ही हित कर है। 


दरंउ-बहुतसे छोग जब्दी जल्दी, ओर एक साँसमें एकद्म 
वहुतसे दण्ड लगा जाते हैं, किन्तु ऐसा करना ठीक नहीं 
है। दण्ड, बहुत धीरे घीरे ओर शरीरके सब अड्डोंको बहुत 
साथ साथ कर प्राणायाम -पूर्वंक तथा शांति पृर्वक-करने 
_ चाहिये'। इस प्रकार किये हुए पाँच दण्ड, जल्दी जद्दी किये हुए 
पचास दंडोंसे कहीं अधिक लाभदायक हैं। 


बढक-यह कई प्रकार की होती है | कूद बैठक ही उत्तम 
है । इसमें भी शीघ्रता नहीं करनो चाहिये । 


मुह्र-इन्हें फेर्नेकी कई विधियाँ हैं, जो इसके जानकार 
द्वारा सीखी जा सकती हैं। 


डंबेल--ड्वेलके व्यायामकों कई छपी हुई पुस्तक मिलती 
हैं। हमारे खयालसे, यह द्‌'ड बैठक ओर मुद्गससे श्रेष्ठ व्यायाम 
नहीं है । 

इनके अलावह दोड़ना; कूदूना--फाँदना, घोड़ेकी सचारी: 
फूटबाल, जिमना स्टिक, पटा, बनेटी, बाना, नाल आदि विविध 
कसरते' है। मानसिक व्यायाप्त के छिय्रे, पुस्तकावलोकन, समा- 
चार पत्रोंका बाँचना, लिखना ओर तरह तरहकी बातॉपर 
विचार करना, चाहिये। कसरत, वीर रक्षाके लिये परमावश्यक 
है। कसरत फरनेसे शरीरमें वोये सिर हो जाता है। जिसे बीये 
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रक्षाको जरूरत हो, वह मनुष्य कसरत अवश्य करे । कसरतके 
ससय नाकसे ही गहरी साँस छेता तथा छोड़ना हितकर है। 
नित्य दो बार नहीं तो एक बार अवश्य ही व्यायाम करना 
. चाहिये | बगलमें या छातीपर पसीनेके बूँद आ जावे', या मुहँ 
सूखने रूग जावे तब, व्यायाम बन्द कर देना चाहिये। अपनी 
शक्तिके अनुकूल ही किया हुआ व्यायाम लाभकारी होता है.। 
पसीना आते ही, उसे कपड़ेसे पोंडना चाहिये। भूखे, तथा 
बीमारीकी दशामें व्यायाम नहीं करना चाहिये | व्यायामके समय 
पतले कपड़ेका रूँगोट रखना चाहिये। रुँगोट बाँधना फायदे- 
मन्द है लेकिन स्वच्छ ओर बारीक हो। खप्नदोषके रोगियोंको 
खूब कसरत करनी चाहिये |% क्‍ 
व्यायामके बाद दूध, घी आदि पोष्टिक पदार्थो'का सेवन 
करना चाहिये | अथवा २० दाने बादाम, २० दाने कालीमिये 
२ छोटी इलायचो ओर चवन्नी भर घनिया तथा सदके मोखिम 
में (॥ तोला सोंठ, रातको पिद्दो, पत्थर, चीनी अथवा काचके 
बत्तेनमें भिगोदे' | सुबह कसरत करनेके बाद बादाम ओर इला- 
. यचीकों छीलककर बारीक घोट डाले' और छान कर पीले । 
आवश्यकता हो तो पिश्री डाल छे'। सर्दोर्भें कुछ गमे करके 


ँिसाशशाओरशाशामाकाओंःकीलके इक. पेलअारनः्लर शेप ऊतक पालक वशेपक १० अहेशर की के के सै ४० कक कर 


$8इस विषय पर हमने हमारी “दोर्घायु” नाम्नी पुरु्तकर्मे बहुत कुछ , 
लिखा है। जिन्हें देखनेकी इच्छा दो वे “मैनेजर आर० डी० बाहिती 
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पीना चाहिये। ज्यों ज्यों व्यायाम बढ़ावे' त्यों त्यों इसकी 
मात्रा भी बढ़ा देनी चाहिये। 
( ३६ ) प्राणायाम न करना । 
.. प्राणायाम दीर्घायुका देने वाला, तथा वीयको शुद्ध तथा 
खिर करने वाला है। प्राणायामसे फेफड़े शुद्ध, ओर मस्तिष्क 
पुष्ट होता है। हिन्दू शास्त्रोंमें उपनयन संज्कारके बाद ही, यह 
प्राणायाम बच्चे को सिखा दिया जाता है। किन्तु आजकल 
लोग सिफे एक दो क्षणकों नाक पकड़ कर छोड़ देते हैं; 
बस यही प्राणायामकी छकीर पीटो जाती है। यदि देशमें 
प्राणायामके करने वाले होते तो, खप्तदोष इस प्रकार वृद्धि कदापि 
नहीं पात३। हम यहाँ प्रणायामकी प्रशंशा न लिखकर पाठकोंको 
प्रायायाम करनेकी विधि बताते हैं, आशा है जिन्हें दीर्घायु तथा _ 
आरोग्यकी इच्छा होगी वे अवश्य इस क्रियासे पूर्ण छाम उठा- 
बेगे। यह मामूली क्रिया नहीं है, योगियोंकी क्रिया, ओर 
बड़ा भारी तप है। हिन्दू-शास्त्रोंके, इसकी प्रशंसामें कई पृष्ठ. 
रंगे पड़े हैं । हि . 
प्राणायामका अर्थ है, प्राण-चायुका रोकना ओर त्यागना 
प्राणायाम (१) पूरक (२) कुभमक ( ३ ) रेचक ( ४ ) वाह्य कुंभक; 
“है । इसके करनेकी विधि इस प्रकार है। सिद्धासनसे बैठो -- 
«» (देखो चित्र नं० १०)मुख, पूछ, पश्चिम या उत्तर द्शाकी तरफ 
रखो | पीठकी रीढ़ हड्डी बिलकुल सीधी रहे। पहिले अभ्यास | 
 करनेके लिये, सीधी दीवारके सहारे बिलकुल सिरतक टिककर | 


का 
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१३१ 


सीधेबेठजाओ | नाक मुँह आदिका मल पहिलेसे ही शुद्ध कर 
दो | अब साँस खींचो, ओर एक दो तीन गिनने छगो । यह पूरक 
प्राणायाम है | धीरे घीरे साँस खींचने तक जितने गिने हों, उससे 
चोगुने गिनने तक साँसको रोके रहो यह “ कुंभक ” प्राणायाम 
हुआ । अब, साँस खींचनेमें जितनी संख्या हुई थी, उससे दुगुने 
गिनते हुए साँस धीरे धीरे छोड़ो । यह रेचक प्राणायाम हुआ। 
साँस छोड़ने पर, तुरन्त ही साँस मत खींचो, बल्कि यथा शक्ति 
ठहरो । यह “बाह्य कुंभक” प्राणायाम हुआ। अर्थात्‌ यदि १० 
तक गिनते हुए “पूरक” हुआ तो फिर एक दोसे गिनकर ४०तक 
“कुंभक” करो, ओर फिर “रेचक” एक दोसे लगाकर बीस तक 
गिनो तब तक करो। “बाह्य कुंभक” अपनी शक्तिके अनुसार 
हो करना चाहिये। प्राणायामके अम्यासमें पहिले पद्िल दाहिने 
हाथसे नासिकाकों फ्कड़ना चाहिये। “पूरक” के वक्त नासि- 
काका बायाँ छेंद्‌ दबाकर दाहिने छिद्रसे साँस खींचो | “कुंभक 
के समय दोनों नथुने दबा दो, ओर “शेचक” के समय दोहिना 
दबाकर बाँया खोल दो । अब दूसरे प्राणायामर्में बाय नथुने 
से साँसलो, दोनों दबाकर धारण करो, ओर. बाँया दबाकर 
दाहिनेसे साँस छोड़ो। ऐसे उलट फेर्कर, कई बार करते 
रहो। कमसे कम्त ३ बार आवश्य ही करना चाहिये। पेटमरे« 
हुए पर, तथा अशुद्ध हवामें प्राणायाम करनेसे उलटी हानि हो 
जाती है। इस क्रिययको एकान्तमें जलाशयकेपास, बागाचेमें, 
बनमें, पर्वेतोंपर, रम्पख्थानोंमें, जहाँ शुद्ध चायु आता हो प्रसन्न 


् 


के 


त््कु 
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स्वभ १३२ 
मन तथा शान्ति पूर्वक, करनेसे ही लाभ होता है | समय इसके 
लिये सूर्योदय या सूर्यास्त ही उत्तम है। खप्तदोष वालॉोको प्राणा- 
याम जरूर करना चाहिये । 

( ४० ) खुदको तुच्छ समझना । 

जिस मुष्यमें आत्म-सम्गान, अथवा आत्म गौरव नहीं है- 
वह मनुष्य, ही नहीं | प्रत्येक भनुष्यमें आत्मामिमानका होना 
अत्यावश्यक है। स्मरण रहे मिथ्याप्िमान ही हानिप्रद हे। 
हमारे शरीरमें इच्द्रियाँ हैं, ओर जो इन इन्द्रियोंका अधििपति हे 
वही इन्द्र ह। अर्थात्‌ प्रत्येक शरीरमें इन्द्रदेवका राज्य है-- 
अतएव अपनेको दीन हीन ओर तुख्छ समभता मानों शरीरस्थित 
इन्द्रको अपमानित करना है। मजुष्यको डचित है कि अदोन 
भावसे आमरण रहे। वेद भो 

“शतमदानास्यथाम 

कंइकर आयु भर, अदीन भावसे रहनेको आज्ञा देता है । दूसरेके 
आगे अपनेको चाढुकारी, चापछूसो या अन्य क्रिसो प्रकारसे 
दीन बनाना या तुच्छ बनाना अजुचित है। ऐसे मनुष्य एक 

: प्रकारके मुर्दादिल, ओर नामदे होते हैं। ऐसे मनुष्योंसे राष्ट 

निर्बेछ होता है। अतएव भमलुष्योंको अपने दिलसे यह बात 
एकद्म निकाल देनी चाहिये कि, मैं तुच्छ हें। जिसका मन. 
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निबेल होता है वंह बीयेरक्षा कदापि नहीं कर सकता | अतपव ! 
_खप्नदोषसे बचनेकी इच्छा रखते वालोंको था हिये कि अपने... 
मनकी तुच्छताको दूर कदे'। 5... .+/+/ फो 
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१३३ क्‍ ....... स्वम्न-दोष 


पत्र-व्यवह्ारमें या बात बातमें आपका दास हूँ. या सेवक 
हूँ; किंकर हूँ; इत्यादि शब्दप्रयोग करना आजकल बड़ी भारी 
सभ्यता मानी गई है, लेकिन यह अनुचित है। हमारी वेद्कि- 
सभ्यता इसके विरुद्ध है। यह दासत्बके वन्धनमें पफँलानेवालो, 
हमारी भारतीय सम्यता नहीं है, बढ्कि पाश्चात्य-सम्यता है। 
( ४१ ) अधिकवल्ल पहिनना । 
'खप्नदोषसे जिन्हें दूर रहना हो अथवा यों भी कहिये कि 
जिन्हें खस्थ्य रहना हो, उन्हें अधिक वस्त कदापि धारण नहीं 
करने चाहिये'। लज्ला निवारणा्े, सिफे धोतो पहिन कर शेष 
शरीर यदि नम्न रखा जावे, तो स्वास्थ्यके लिये बड़ा ही उत्तम है । 
नहीं तो जहाँतक हो सके, कम वस्त्र पहिनना ही द्वितकर है। 
आजकलका एक फैशन है कि अकारण ही लोग कपड़ोंपर कपड़े 
छादे रहते हैं। यह अधिक कपड़ोंकोी शरीर पर लादूना हम, 
छोगोंने अगश्नेजोंसे सोखा है। इसके पूवे भारतवासों बहुत ही 
कम कपड़े पहिनते थे। यही कारण था कि आजकी भाँति भारत 
पहिले योगी नहीं रहता था। बनियान, कप्रीज, वाध्कट, कोट 
ओबव्हरकोट वगैरः पाँच पाँच छः छः कपड़े पहिनना पाश्चात्य 
सभ्यता है। भारतीय-सम्यता कमर वस्त॒ पहिननेमें हो है। 
अंग्रेजोंका देश शीतप्रधान है, अतणत्र वे इससे ओर दुगुने 
लादे' तो भी उन्हें कमर हैं। किन्तु भारतवासियोंकी तन्दुरुस्तीके 
लिये तो ये बरबाद करने वाले हैं। जो लोग इस प्रकार अनाप- 


सनाप कपड़ोंमें अपनेको वैष्ठित रखते हैं, वे बड़ी भूल करते हैं.। 
* ८ 
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हमें चाहिये कि सिफ अपनी तन्‍्दुरुस्ती ठीक रखनेके लिये ही 
कम वस्त्र धारण करें। सिवाय ठणडके अन्य ऋतुओंमें, तंग 
कपड़े मत पहिनो। अभ्यास द्वारा, मनुष्य एक वस्ममें ही शीत, 





श्रीष्स, वर्षाआदि ऋतुओंकों सहजहीमें काट सकता है। केवल 


अभ्यासकी जरूरत हे। अभ्यास द्वारा शशीरकों इच्छानुसार 
बनाया जा सकता है। 
(४२) मुखका गंदापन और दातोंकी अशुद्धता । 

पेट परही खास्थ्यका दारोमदार है। लेकिन पेटका दारो- 
मदार मुख पर है। क्योंकि पेटमें भोजन पचहुंनेका एक मात्र 
द्वार यही है। यदि यह दूषित है तो, खाया हुआ अन्न भी 
दूषित -रोगोत्पादक होकर पेटमें जाबेगा, और पेट डस दोषको 
सारे शरीरमें पहुंचा देगा । इसलिये मुखको खूब साफ़ रखना 
चाहिये। दाँत, जिह्ना, तालू, मसूह ये मुखके मुख्य अवयब है। 
इन्हें मांज रगड़ कर खूब ही शुद्ध रखने चाहियें। साय॑ प्रातः दोनों 
समय होसके तो बड़ो ही अच्छो बात है, नहीं तो प्रातःकाल 
उठते ही मुख धोनेके पूर्व दूतून अवश्य करना चाहिये | ब्रशसे 
द्तून करना रोग कारक है। यदि ब्रशकी ही आदत हो तो, अपना 
ब्रश अलग रखो, और खूब धोकर शुद्ध कर दिया करो। ब्रशके 
साथ कोई दाँत साफ करनेका मंजन भी होना चाहिये । बहुत 
से लोग कोयलेसे, राखसे, मिद्दीसे, या अन्य किसी प्रकारके 
चूर्णसे दांत साफ़ करते हैं; किन्तु ये अधिक लाभ प्रद नहीं 
होते । जो छोग तमाखूसे या चिलमके गुरुसे दाँत साफ करते 


आं 





























श्श्प क्‍ 
हैं, वे तो बड़ी ही गलती करते हें । वृक्ष शाखाकी दतून ही सदा 
अत्यंत लाभ दायक है। ताजा होती है, इसके अतिरिक्त जेसा 
वृक्ष होता है, चेसीही वह गुण दायक होती है | उसे चीरकर 
जिह्मापरका मरू अच्छी तरह शुद्ध किया जा सकता है। दतून 
हमेशा कनिष्ठका अँगुलोके अग्न भाग समान मोटी, ओर वालिश्त 
भर लम्बी होनी चाहिये | रोज नई दतून लेना चाहिये। एक 
दतूनसे दिनों तक दाँत साफ़ करना बहुत ही नुकसान करता 
है । नीम, बँबूल, खद्रि, करंज, रतनजोत, इमली, पलाश, जामुन, 
बरगदकी जटा, अपामा्ग ( आँघी काड़ा ) आदिकी दूतून मजेमें 
की जा सकती हैं। आयुर्वेद्में भी -- 

“अकन्यग्रोधषखदिर करञ्कुकुभादिकम । 

प्रातभ बत्वाचमद॒य कषायकट्तिक्तकम्‌ ॥ 

भक्तयेद तधावनम्‌ दनन्‍्तमांसन्यवाधयन्‌ |” 

अर्थात्‌-आक, बट, खैर, करंज ओर अजु नादि वृक्षों तथा कटु, 
तिक्त ओर कषाय रस वाले अन्य वृक्षोंकी दतून छे' ओर उसके 
अग्रमागकों खूब चबा कर ऐसा बना छे कि, जिससे मसूद्ोंको 
रगड़ न पहुंचे। इनके अतिरिक्त आँवछा, अथवा जिस वृक्षको 
शाखाका ब्रश अच्छा बन जावे, उसोको द्तून करकेना चाहिये । 
लेकिन यह ध्यान अवश्य रखा जावे कि, कोई हानिप्रद्‌ वृक्षकी 
शाखा न हो | खजूर, ओर बाँसकी दतून जुकखान करती हैं। 
हमेशा यह याद्‌ रखना चाहिये कि-- 


न्क् 
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“पेट भरनसों काम गकरिया काहकी । 
दात घिसनसों काम लकरिया काहुकी ।” 


दाँतोंकी खड़े घिसना चाहिये। तीनों तरफसे साफ़ करना 
चाहिये, जब साफ़ हो जावें तब कुल कर्के ताझू, जिह्वा, तथा 


जिव्हाके नीचेका भाग मल रहित कर देना चाहिये। तमाख 
जझर ा हि | । 
जरदा, सुपारी आदि खा, पीकर मुहँको गनन्‍्दा कभी नहीं करना 


चाहिये। क्योंकि गालेके पासही ईश्वरने लालोत्पादक-ग्रंथियाँ 
रखीं हैं, जिनसे रात दिन थूक बनता रहता है। यह थूक रात 
दिन दाँतोंकी जड़ोंको छूकर, मुखमेंसे पेटमें जाता रहता है। 
यही थूक भोजनको पचानेमें सहायता देता है | यदि मुख गंदा 


हुआ तो, थूक सारे शरीरमें रोग पहुंचा देगा | इस लिये मुखको 


खूब ही साफ़ रखो । ज़रा भो बदबू मुखसे नहीं आनी चाहिये। 

भोजनके बाद ओर पहिले, मुख ओर दाँतोंशो ब्रिलकुल शुद्ध 

करलेना चाहिये | मिठाई खाने वालोंके दाँत खराब हो जाते हैं । 

जिनके दाँतोंमें दर्द हो उन्हें टिचर-आयोडिन, या फिटकिरी 

के कुल करना चाहिये। अथवा सोडाबाई कार्बोनिट, से कुल 
करने चाहिये 


, बड़ी बड़ी बीमारियाँ जो बहुमूल्य ओषधियोंसे नहीं हटीं, उन्हें 


; डाक्रोंने लिफ रोगीके दाँत साफ़ करके ही हटा दी हैं। अत- 
एव दाँत ओर झुखकी शुद्धि शरीरके लिये उतनी ही आवश्यक 
: है, जितना कि भोजन आवश्यक है। « 


(लक 


मम सु 


इवरपासवयावाककरणकाकमकामश (पता पक्‍ल शक सा पातवाण्ण एल पिसषाएलिविफकानक के 
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(४३ ) नम्न, अथवा एकान्तमें सोना। 

तरुण पुरुषझ्के लिये, एकानत शयन कामोद्दीपनका कारण 
होता है--इसी प्रकार नग्न सोना भी कामोत्तेजक है। शास्त्र 
कारोंने लिखा है कि “नचनम्नशयीतेह।” जो नवयुवक बीयदोषसे 
दुखी हैं, उन्हें चाहिये कि कभी एकान्त वास न करे, ओर 
सोनेके वक्त भी अछगु कमरेमें न सोबें। अच्छे पुरुषोंकी 
सड़तिमें रहें। जेसी सड़ति होती है, मनुष्य चेसा ही बन जाता 
है। इसलिये अपना मित्र बनानेके पूचे, खूब ही सोच समककर 
मित्रता करनी चाहिये। बुरे मित्रोंकी कुसड्रतिके कारण, बड़े 
(। बड़े पुरुष भी नष्ट भ्रष्ट हो चुके हैं, ओर सज्ञनोंकी सत्सड्भतिसे 
। नीचोंका भी उद्धार हुआ है। विशेषतया वीय॑रक्षाके लिये 
क्‍ सज्ञन मित्रोंकी ही सर्ृति चाहिये। क्योंकि वोय नष्ट होनेका 
कारण, आजकल बुरे मित्रोंकी कुसड्भति, अर्थात्‌ उनके साथ सोचे... 
हुए बुरे विचार ही हैं । अतणव यवि्‌ समय मिले तो, सत्पुरुषोंकी 
ही सड़ति करनी चाहिये। एकान्त वास, नासमर नव- 
युवकोंके लिये कदापि उचित नहीं है। नंगे सोना पाशविकता 
है! मातापिताकों चाहिये कि अपने नासमरू बच्चोंकों नंगे 
कभी एकान्तमें न रहने दें, ओर नंगे एक साथ या अकेला न _ 
खुलावें। के 2ओ 






























( ४४ ) तमाखू सेवन। " 
यद्यपि हम इस विषयपर*“मादक द्र॒व्योंके सेचन” में बहुत 


तक 
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कुछ लिख आये हैं, तथापि इसे फिर दोहरानेका कारण यह है . 
कि, इसके कारण हमारा सारा देश खप्तदोषके रोगसे पीड़ित है। 
तमाखू-सेवन दुव्येसन है। इसका खाना, पीना, सूंघना वगैरः 
सभी बुरा है। बीड़ी, सिगरेट, चुरुट, चिलम, हुका नास, 
हुलास, सुरती वगैरः सभी त्याज्य हैें। धर्म-शास््रोंमें इसकी 
बड़ी ही घ्रृणित कथा है | इसे गोरक्तसे उत्पन्न कहा है--- 


“कर्णेभ्यश्चतमालश्च ।” 
( कार्तिक महात्स्य ) 
अर्थात्‌ -गोके कानसे यह उत्पन्न हुई है। इत्यादि कथाएँ 
हैं। चा, काफीसे वद्धकोष्ठता होती हे, अन्य मादक पदार्थो'से 
रक्त-दोष बढ़ते हैं, किन्तु तमाखूसे वीयदोष उत्पन्न होते हैं। 
जिसे खप्तदोषसे बचना हो उसे पहिले इससे बचना चाहिये। 


( ४५ ) सोते समय कुविचार । 

विचारोंका प्रभाव आत्मा पर केसा पड़ता है, इसे आप. 
इसी पुरुतकमें जहाँ तहाँ पीछे पढ़ आये हैं। खप्नदोष निद्राके.. 
समय होता है, अतएव निद्वाके पूर्व, जेसे अच्छे या बुरे विचार | 
मनमें होंगे, बेसे ही खप्तमें भी दृश्य दिखाई पड़ेगे। अतणव 
* जिन स्त्री पुरुषों पर आपकी कामेच्छा हो, या जिनसे अनुचित 
सम्बन्ध हुआ हो या है; उनका र्परण सोते समय कदापि 
मत करो। धार्मिक पुस्तकका खाध्याय करके सोना चाहिये। 
या शय्यामें लेटकर उत्तम पुस्तकः अथवा समाचार पत्र पढ़ते 


५] 











हा 
शी |" 




























१३६ 


रहना चाहिये। नींद आने लगे तब पुस्तक रखकर, सोजाना 


चाहिये । अथवा सोते समय, बिछोनोंमें माला लेकर ईश्वर- 
स्मरणमें ध्यान रलूगा देना चाहिये। सारांश यह कि सोते 
समय मनमें कुविचारोंको कदापि नहीं आने देना चाहिये। 


( ४६ ) निंदासे निर्मयता । 
जो लोग अपनी निन्दासे नहीं डरते, वे छोग प्रायः व्यप्ति- 
चारी हो जाते हैं। ओर व्यभिचारीको सप्त दोष होना अनिवार्य 
बात है । द द छ् 


( ४७ ) आत्म-विश्वासका न होना । 
अपनी कम्जोरियोंको हटाकर, आत्म विश्वास-रखना 
चाहिये। में आत्मा हूँ, ओर मैं ही यहाँ का कत्ता हँ, ऐसे उच्च 
विचारोंको ही मनमें रखना चाहिये। में सदाचारी, श्रेष्ठ, 
पुण्यात्मा, बठवान, ओर ब्ह्मचारी बनूँ गा--अनेक प्रयलों द्वारा 
में अपनी आत्मोन्‍नति करूँगा। ऐसे विचार रखनेसे मनुष्यको 
किसी प्रकारका वीयंदोष नहीं हो सकता। 


( ४८ ) आलस्य । 


आलस्य भी सखप्तदोष पैदा कर देता है। पुरुषार्थों मनुष्य ही | 


वीये रक्षाकर सकता है। आलसी उलटा वीय-दोषका भागी 
बन जाता है। कहा भी है कि-- ५ 


“आलस्य हि मनुष्याण्णं श्रीरस्थोमहान्रिपुः ! हे 
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( ४६ ) अधामिकता 


सदाचार भी धर्मका एक लक्षण है। साथ ही, धर्मके शेष 
लक्षणोंका पालन भी होना चाहिये। जो मनुष्य घार्मिक है, वही 
श्रेष्ठ हे। जो मनुष्य धमंका पालन करता है, धर्म उसकी 
अनेक आधि व्याधियोंसे रक्षा करता है। इसके विरुद्ध जो 
अधर्माचरण करता है, अथवा घमंका पालन नहीं करता वही 
इस संसारमें दुखी ओर रोगी देखा जाता है! अतएव घैये, 
सहिष्णुता, मनोनिग्नह, अस्तेय, पवित्रता, इन्द्रियद्मन, सदुबुद्धि 
ज्ञान, सत्य ओर अक्रोच्, घर्मके इन १० लक्षणोंकों पालन करना 
चाहिये । 





( ५० ) इंशर भजन न करना । 

एक परमात्माकी भक्ति, ओर अनन्यभावसे उस जग- 
दाधारकी उपासना करनी आवश्यक है। जो हमारे शरीरका 
विधाता है। जिसके हाथमें इस अखिल-विश्वक्ी बागडोर है। 
नित्य उस मकुलछमय परमात्माका ध्यान कीजिये और उसे 
अपने हृदयमें ही विराजमान देखिये। कमसेकम सायम प्रातः 
उस परमपिताके गुणानुवाद आवश्य गाइश्ये। ईश्वरके भक्तक्ो 
“ किसी प्रकारका रोग शोक भय ठुःख आदि नहीं होता। वशर्से 
कि, हो अच्छी भक्ति। बगुाभक्ति ओर दुनिर्याँकी दिखानेकी 
ईश्वर मक्तिसे कुछ भी लाभ नहीं होता । 
७ इत्यादि सकड़ों कारण खप्नदोर्षके हैं, किन्तु उन्हें यहाँ लिख 


का 





>+ अप कर की कील कक 8+प कप कक 3 3०3अीर शक्ल का. >ह 0 का ०2 की पक 


५७०७ ७ 2 ंए 



























१४१ न सप्त-दोष 


लिखकर पुस्तकके पृष्ठोंको व्यर्थ ही अधिक बढ़ाना उचित नहीं 
खमभू | छोटे मोटे ५० कारण आपको बताये गये हैं। यदि 
इन कारणोंकों ही दूर कर दिया जावेगा, तो साथ ही स्वप्रदोंष 
भी दूर हो जावेगा । अब हम आगे कुछ पथ्य-पदार्थों के नामोंका 
उल्लेख करके, चिकित्साओंका वर्णन करेगे; आशा है हमारे 
नवयुवक-बन्धघु इन चिकित्साओंद्वारा अवश्य छाम उठावे'मे । 





है से थृः किए ९ की डक 
द्लैकुछ पथ्य--पदाथाकी सूची। 
पर 5 ४४ ७&+$ ४४२ फरच ्ा फए* 
अन्न | 
गेहूं , हज्वार, मकई, चावल, में ग, तुअर, मसूर, अरहर, मटर, 
जो, चना | इत्या० 





मिष्टान्न । 

हलआ, घेधर, रबड़ी, लड़डू बेसनके, बालसाई, कलाकनन्‍्द, 
इमरती, फेनी, जलेबी, गुलाबजामुन, इत्या०। स्मरण रखिये 
अधिक मिठाई खानेसे खप्तदोीष की बीमारी अवश्य हो ज्ञाती 
है । साथ ही यह भो ध्यानमें रहे कि विठाई पवित्रता पूर्वक 
तथा गन्ने की बती, पवित्र शक्करकी बनी हुई हो। दिन भरमें 
एक मलुष्यको आध पाव तीन छट्ाँक मिठाईसे " अधिक नहीं 
खानी चाहिये | 6 ४४ ०४०४० । हे 
जि 
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जम ह | । (्‌ 
.... दूधसे बने पदाथ । 
हि : दूध, ( अधिक ओटा हुआ न हो, और अधिक शक्कर युक्त 
नही ) दही. ( खट्टा न हो ) छाछ, ( गऊकी हो ओर ताज़ा हो ) 
मक्खन, घी ( शुद्ध हो ) रबड़ी, खोचा, इत्यादि | 
मसाले । पे 
४ से धानमक, फालीमियें', ज़ीरा इलायची, दालचीनी, हल्दी, 
ह ' धनिया, हींग, स्याह-जीरा, इत्यादि | 
का .._ अचार ओर मुर्चे । 
पुराना नोवूका अचार, आँवछेका अचार, कैरका अचार, 
इत्यादि गुण दायक हैं| आमका अचार भी कम मात्रामें सेवन 
किया जा सकता है। खप्तदोष चालेको मुरब्ये, सभी हितकर हैं। | 
तरकारी । 
पालक, कद्द,, वथुआ, सेंगरी, मूली, आल, गिलकी, तोरई, 
खीरा, कुलफा, भिडी, ग्वारकीफली, करेले, भरे, टमाटो, सेम, 


..... आल, अरबी, गोभी, कचनारकीफली, केला, मदरकी फलियाँ, 
- गाजर, इत्यादि 

















द फलत्न । जी 
«आम ( मीठा पका हुआ ) केला, नार'गी, अनार, शतरा, 
. आइू, सेव, चकोतरा, नाशपाती, निब्यू, खरबूजा, तरबूज़, रामफल 
. जामुन, अंगूछ अक्षास, अमरूद, सीताफ्ल, बड़े बेर, सिंहाड़े, 
की मूं गफली, | सफेद्गन्ना, इत्यादि | | ह 
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१४३ 
सेवा । 


छुदारे, बदाम, क्रिशमिश, नासियिछ, सुनक्‍्क़ा, अखरोट, 
चिलगोजा, चिरोंजी, मखाने, पि'डखजूर, काज, पिश्ता (कम 
खानी चाहिये )। 

' विविध । 

पानबीड़ा ( अधिकसे अधिक दिनमें दो बार ) इलायची 
केशर, कस्तूरी, मूँ गकी बड़ी ( मुँगोड़ी ) पापड़ मूँगके, भात, 
सिवयाँ, गुड़ ( अधिक नहीं ) पूरी, कचोरी, परावेंठे, आदि 
नित्य नहीं खाने चाहिये। ऐसे गुरुपाक भोजन प्रातः काल 


रखना चाहिये, राजिको सदा शीघ्र पचने वाला भोजन करना 
चाहिये । 
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कं असमवनहमीचनपेसआरक. 5... 9... दे 


[| चकित्सा 


# 4 
मानसिक चिकित्सा। 


“मग्रन एवं मनृष्याणां कारणं बंध मोक्षयो: ।” अर्थात्‌ मन 
ही महुष्यके मोक्ष ओर बन्धनका कारण है। मनकी शक्ति- 
कितनी महान है, इसे कुछ महामना, महात्मा लोग ही जानते हैं। 
मनकी शक्तिके आगे इस संसारकी, सब॒बड़ीसे 'बड़ी शक्तियाँ 
भी निकम्मी हैं। जिस-व्यक्तिका मन निरबेल है वह शारीरिक 
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विषय है। यदि हमारे मकानोंमें ऐसे जानवर जैसे उल्ल, चम- 
गीदड़, कबूतर, फाझ्ता, चील, आदि पक्षी आ जायें तो हम 
उन्हें अशुभ समर्ू कर भगाते हैं-इसका कारण यही है कि, ये 
पक्षी अपने मनसे शून्यकी इच्छा करते हैं। सने घरोंमें ही ये रहते 
हैं, ओर जहाँ इनका पदार्पण होता है वहाँ शून्य हो भी जाता है, 
ऐसा छोगोंका निश्चय है। अर्थात्‌ उन पशक्षियोंका मनोबल 
सूनेके लिये ही इच्छा करता है। अब आपको मालम हो गया 
होगा कि, सच्चा मनोबल होना चाहिये, वह अवश्य ही कार्य 
करता है। जब कि पशु पक्षियोंके मनोबछ तक मनुष्योमें कार्य 
करते हैं तो मनुष्यका मनोबल क्या इच्छाजुकूल कार्य नहीं कर 
« सकेगा ? अथांत्‌ अवश्य करेगा। 

हे ॥! इसी विषयपर हम इस पुस्तकमें पीछे बहुत कुछ लिख आये 
... हैं; अतए्व एक बातको कई बार वोहराना अनुचित सममूकर 
हम ऐसे वेद सन्त्रोंकी यहाँ लिखेंगे, जिनमें स्वप्तदोषको फेघल 
मानसिक दोष बताया है, और मनके पवित्र होनेपर स्वप्नदोष भी 
दूर हो सकता है। 


“यदाशूसा निःशसाइभिशसोपास्मि जायतो 
यत्खवपन्तः॥ अग्निविश्वान्यप दुष्क्ृतान्यजुष्टा- 
न्यारे अस्मद्धातु ।” 















ऋग्वेद १०१६छ३ 
अथांत्‌--आशाके कांरण, दोषके क़ारण, कुसंस्कारके कारण 
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 जागृतावस्थामेँ, अवथा' स्वप्के समय जो जो पाप इससे हुए हैं, 
वे असभ्य सब दुराचार तेजस्वी सन हमसे दूर करे | अब देखिये. 
अथरव्व चेदमं कहा है किः-- 
“स्वृन्न' सुप्या थदि पश्यसि पापं०--॥१०३॥६ 
“पयावत्ते दुष्वप्न्यात्यापात्स्यप्म्यादभत्या: ॥ बह्मा- 
है मंतर कृण्य परा स्वप्न मुखाशुचम 
आ० ७॥१००।६ 
 अर्थांत-यदि खप्तमें कोई बुरी बात दिखाई पढ़े, तो ऐसे 
दुष्ट खप्तोंके पश्चात्‌, मनमें ब्रद्ममी उपासना करनी चाहिये। 
इससे सब अनिष्ट कारक खप्तके परिणाम दूर होते हैं ।”. 
सारांश यह कि, परमात्माकी उपासनासे मन पवित्र होता 
हैं, ओर उसमें बल बढ़ता है। अतणएव, जिन्हें खप्तदोषका रोग 
दो उन्हें चाहिये कि, अपने मनसे बुरे विचारोंको निकालकर, 
उत्तम विचारों को द्वी धारण करे'। जब मनकी शक्ति इतनी 
बढ़ जावेगी तब, आप खप्नदोषादि दोषोंसे सहजहीमें छुट्टी पा 
जावेंगे। धामिक छृत्य, धार्मिक निष्ठा, ईश्वर भजन; पाप कर्मों 
से भय, महात्मा ज्ञानी पुरुषोंकी सत्संगति, अपनो मझत्युका 
स्मरण, ओर अपने जीवनका उच्च ध्येय रखनेसे, मनकी शक्ति, 
बढ़ती है। इस लिये खश्दोषके रोगियोंको सबसे प्रथम अपना. 
मनोबल बढ़ानेका प्रयल्ल करना.चाहिये। मनके शबछ वेगको 
रोककर उसे एकाम्न करनेका यज्ञ करना चाहिये । छोग इस 
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६... 
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कार्यको हौआ समभते हैं, किन्तु अभ्यासमें वह शक्ति है कि, चह 
सब कुछ कर दिखाता है। निरन्तर अभ्याससे मंन एकाग्र 
होने लगता है, ओर वह बलवान हो जाता है। . ... 

. स्वप्के पश्चात्‌ जब कि निद्रा भड्ट हो जावे, तब निन्न वेद्‌- 
मन्त्र उच्चारण करना चाहिये। इस मन्त्रका अर्थ भो ध्यानमें 
रखना चाहिये, क्योंकि बिना अर्थ समझे केवल मन्त्रोश्चारणसे 
कुछ भी लाभ नहीं हो सकता। हाँ, यदि मन्त्र न बोला जावे 
ओर उसके अथ को ही मनमें घारण कर लिया जाबे तो, काम 
धक सकेगा किन्तु बिना अर्थ समझे मन्त्रोच्चारणसे कुछ भी 
लाभ नहीं होता--यह बात भूलनेकी नहीं हैं । क्‍ 


“ यो मे राजन युज्योवा सखा वो स्वप्न भय 
भीरवे मह्ममाह॥ स्तेनोवायो दिप्सति नो 
व॒कोवा तवत तस्माद्‌ वरुण पाह्यस्मान्‌ ।” 
| ऋग्वेद २२८१० 
अर्थात्‌ -'है वरुण ! मेरा मित्र, साथी, चोर, हिंस पशु आदि 
सखप्तमें आकर मुरू भीरुको डराता है, उससे मुझे बचाओ |” 
इस प्रार्थ नाके करनेसे, मनमें बल अवश्य आता है, क्योंकि 
प्रह्यकी उपासनासे मन बलवान द्ोता है, ओर स्वामिमानका 
उदय होता है--मनके सभी कुसंस्कार दूर हो जाते हैं। स्वप्तका 
मूल कारण मानसिक संस्कार ही होते हैं। मनुष्यके स्वभाव- 


संकती है। अच्छे 
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अच्छे, ओर बुरे विचारवाले मनुष्यको बुरे स्वप्न आते हैं। 

स्वप्तमें रोता है, भयभीत होकर चिल्लाता हा वह कदापि बीर- 
व्यक्ति नहीं कहा जा सकता। स्वप्त तो अपने मानसिक 
विचारोंका प्रतिविम्व होता है। मनुष्यको चाहिये कि जैसे 
बने तेसे, अपने मनको पवित्र करे, उसपर अपना अधिकार 
स्थापित करे। जो अपने मन पर अपना प्रभुत्व नहीं रख सकता, 
वह दूसरे छोगोंके मत पर भी प्रभाव उत्पन्न नहीं कर सकता। 
स्वप्रदोष हटानेके लिये ही नहीं बल्कि संसारमें उद्यता प्राप्त करने 
लिये, भी सबसे पहिले मनोबल बढ़ानेकी अत्यन्त भावश्यकता 


हे । 


हे थ 


निद्रा आनेके पूर्व इस निम्त लिखित मन्त्रको अर्थ सहित 
उच्चारण कर लेना चाहिवे-- हे 
“अज ष्माद्यासनाम चाभूमानागसोवयम 
जागत्सवध्ः । संकल्पः पापोय' द्रिष्मस्तं सकआ- 
च्छंतु योनो दं ष्टितरूच्छतु (7 क्‍ 
क्‍ ऋग्वेद १०१६४५ 
परमात्मन्‌ ! हम खब निर्दोष बने', जिससे हम सब आज 
प्राप्त कर सकें, ओर उन्नत बनें । जो जाग्ृतिके समय, 
अथवा स्वप्तके समय, आनेयाला बुरा विचार है, चह उसके पास 
चला जावे, जिस एकका हम सब एक मतसे द्वंषू करते हैं, या 


ऊँ 
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(... इसके अतिस्त्त शय्यामें लेटकर अपने हृदयपर, केवछ अपनी 





|... अँगुलीसे “ओश्म्‌” परमात्मदेवका नाम लिखिये ओर अपने 
कक... गुरुमन्त्र का अथ्थ ध्यानमें रखते हुए जप कीजिये। शुरू- 
|... मन्त्रका जप करते हुए ही आपको निद्रा आनी चाहिये। इस 
प्रकार पवित्र विचार रखनेवाले तथा पवित्र विचारोंकों लेकर 
|... सोनेवाले व्यक्तिको स्वप्रदोष कदापि नहीं हो सकता। सोते 
.... समंय, प्रेम सम्बन्धी विचारोंको मनमें हरगिज़ मत आने दो। 
है. अपने मित्रोंका तथा उन मजुष्योंका, जिनके साथ आपका अनु- 
॥ .... चित सस्बन्ध हो या जिनके छिये आपके मनमें अनुचित विचार 
हों, कदापि स्मरण मत करो। जिन्हें स्वप्तदोष हो उन्हें वीयेपात 
... न करनेकी कोई ऐसो कठोर प्रतिशा या शपथ --सोगन्ध ले 
||. लेनी चाहिये कि, जिसकी मन पर गद्दरी छाप पड़े । ऐसा करने- 
| ल्‍ .... से यह होगा कि जब स्वप्तमें वोयेपात करनेका मोका आवेगा, 
| कै .... डस वक्त मनको उसकी की हुई प्रतिशाका अवश्य स्मरण होगा, 
||... और स्वप्नदोष नहीं होने पावेगा। जब स्वप्नदोष होजावे तो 
||. अ्रधिक चिन्ता करके अपने मनको दुबेल नहीं बनाना चाहिये, 
... उस वक्त तो 


|. बीवी 














ताहि विसारिके आगेको 
||... जो बनि आव॑ सहजमें ताहीमें चित देउ ॥/ 
|... इस कथनफे अनुसार गई बीती बातकों छोड़कर, आगेफे 
े ..._ लिये ऐसा प्रयक्ञ करना चाहिये कि भविष्यमें 
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पात कम हो जावे। केवल चिन्ता करते रहनेसे कुछ भी लाम 
नहीं होता, मन॒ष्यको चिन्ता छोड़कर प्रयत्न करना चाहिये । 
वायु चिकित्सा 
यदि प्राणीके लिये कोई वस्तु, अत्यंत आवश्यकीय है, तो 
वह वायु है। इसके बिना जीवन ही नहीं है। यदि पाँच छः 
मिनिट्के लिये हमें हवा न मिले तो, हमारे जीवनका अन्त हो 
जावेगा । इतना होते हुए भी आज भारत वासियोंने इसके मह- 
रवको भ्रुला दिया! ६० प्रतिशत मनुष्य ऐसे हैं, जो हवाके 
विषयमें ज़रा भो ज्ञान नहीं रखते। हमारी इसो अज्ञानतासे 
देशमें विविध प्रकारके रोगोंकी सश्टि हो रही है, ओर लोग अकाल 
सत्यु पारहे हैं । प्राणीके लिये, अन्न ओर जलसे भी अधिक 
आवश्यक वायु है । परमात्माने भी इसे इतने अधिक परिमाणमें 
बनाया है जो सब जगह, सब समय मुपतमें ही, बिना टके पैसेके 
प्राप्त होती रहती है। लेकिन आज कल, देखनेमें आता है कि 
हवाको हम लोगोंने बहुत ही गन्दी बनादी है | जंगलकी शुद्ध 
. चायुमें रहने वाला एक व्यक्ति किसी बड़े शहरमें जाकर हमारे 
इस कथनके सत्यासत्यका निर्णय कर सकता है! मतलब 
यह कि, आज कल हवाका मूल्य भी बढ़ गया है। ग़रीब लोग 
उसका आनन्द नहीं लूट सकते। मुफ्तमें मिलने वाली चंस्तु 
के लिये भी पैसे खर्चे करने पड़ते हैं। आज हम लोग, शिमला, 
नोंमें ही शुद्ध वायु प्राप्त करनेके लिये जाते हैं। 
गत. चला कर वायु प्राप्त करते हैं ! केसी अधो 




























































संप-दोष क्‍ १५२ 





हवा मुफ्त मिले या क़ीमतसे, परन्तु बिना हवाके शरीर 
कदापि खस्य ओर दीछेजीवी नहीं हो सकता। हमारे शरीरमें 
सर्वत्र रक्त बहता है, वह फेफड़ोंमें आकर शुद्ध होता है। यह 
क्रिया हमारे शरीरमें रात दिन होती रहती है। साँस छोड 
कर हम शरीरके बिपैले वायुको बाहिर करते हैं, ओर उसकी 
जगह शुद्ध वायु शरीरके अंदर साँस द्वारा भरते हैं।श्स 
श्वासोच्छवासकी क्ियासे, रक्तकी शुद्धि होती रहती है। हमारे 
शरीरकी आरोग्यता, वायु पर ही निर्भर है। यदि हम वायुके 
विषयमें थोड़ी सी सावधानी रखें; ओर खुली एवम्‌ शुद्ध वायुमें 
अधिकांश अपना जीवन व्यतीत करे तो, हम कदापि किसी 
रोगकी शिकार न बने', ओर दीघे-जीवन प्राप्त करें । 

खप्न-दोष से ग्रसित व्यक्तिको, दह्ेशा खुली हवामें रहना 
चाहिये। मकान भी ऐसा हो, जिसमें हवा बिना किसी रोक 
टोकके इधरसे उधर' बखूबी आ जा सके। रहनेके मकानमें 
बहुत सी खिड़कियाँ रखनी चाहियें। आस पास सड़ी ओर 
गन्दो वस्तु एँ नहों रखनी चाहिये घरके नाले, मोरी, होज़, 
स्नानागार, पाखाने वगैरः भत्यंत शुद्ध ओर पवित्र रखने 
चाहियें। गोबर, कीचड़, मलमूत्र, कचरा कूड़ा, मकानके आस 
पास न होने देना चाहिये। सोते समय किसी बन्द्‌ मकान 
में हवा के मार्गोंकों रोक कर नहीं सोना चाहिये। हथासे यदि 
: स्दों लगे तो, आवश्यकतानुसार वल्ल ओढ़ने चाहिये, किन्तु 
हवाके मार्गों को वन्‍्द्‌ नहीं कर देता खाहिये। खुले पैदानमें 


न हा 
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बरामदोंमें, छतोंपर, अथवा मकानकी खिड़कियाँ खोलकर 
सोने से ही शरीर आरोग्य रहता है. | सारांश यह कि हवाके 
महत्वको अच्छी प्रकार समर कर उसका उपयोग करनेसे 
मनुष्यको कोई रोग हो हो नहीं सकता। पाश्चात्य विद्वानोंने 
इस विषय पर अनेक पुस्तकें लिखी हैं, जिनमें बिना ओऔषधके 
बिना चीर फाड़के रोगोंको हटानेकी क्रियाका वर्णन है । 
स्प्तदोषके रोगियोंकों नित्य बायु-स्लान (७7०७0) करना 
चाहिये | सिफे तीन महीनेके वायु-स्तानसे खप्तदोष समूल हट 
जाता है। वायु-स्नान इस प्रकार करना चाहिये, गाँवसे बहुत 
दूर जंगलमें ऐसे स्थानमें जाओ जो निज्जन हो, जहाँ खुली हुई 
शुद्ध हवा अच्छी तरह बहती हो । वहाँ अपने शरीर परके सब 
वस्त्र उतार दो, ओर बिलकुल नंगे हो जाओ। यहाँ तक कि गुद्य- 
स्थानोंको ढकनेके लिये, चार अँगुलकी लैंगोटी तक भी शरीर पर 
मत रखो । दोनों पैरोंकी मिलाकर ओर दोनों हाथोंको फैलाकर 
बिलकुल तन कर खड़े हो जाओ | इस क्रियाको नित्य आधघ घंटे 
करनी चाहिये । अवश्यमेव स्वप्न-दोष दूर हो जावेगा। यदि 
जंगलमें जाना असुविधा जनक हो तो, घरमें हो वायु--स्तान 
किया जा सकता है, बशत्ते कि हवा शुद्ध और विपुलतासे 
मिले | इस चिकित्साफे करने वालेको, अधिकांश नंगे बदन रहना» 
चाहिये | आवश्यकता पड़ने पर, कम वस्त्र काममें छाना चाहिये 
इन दिनों ब्रह्मचप्यसे रहना चाहिये, पथ्य भोजन ओर शीघ्र 
पचनेवाला भोजन करना चहहिये। वायु सस्‍्नानके पश्चात्‌ जल- 


शक है. 
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स्नान नहीं-करना चाहिये। आवश्य कता पड़नेपर, यदि प्रातः- 
काल वायुस्तान किया हो तो सायंकालके समय जलर-रूनान 
शीतल जलसे करना चाहिये। ढोले ओर स्वच्छ कपड़े सफेद 
रंगके ही पहिनने चाहियें। साँस नाकसे ही लेना ओर छोड़ना 
चाहिये -- यह बात भूछनेकी नहीं है । द 
जल-चिकित्सा । 

जिस प्रकार हवा मनुष्यके लिये आवश्यकीय वस्तु है, उसी 
तरह दूसरे नम्बर पर जल भी है। हवाके बिना मनुष्य कुछ 
मित्रियों जीवित रह सकता है तो, जलके बिना कुछ घरों अथवा 
देशकालानुसार, कई दितोंतक भी जीवत धारण कर सकता 
है। इतना होनेपर भी यह बात निश्चित है कि, अन्यान्य खूरा- 
कोंके बिना तो मुदत तक काम धघकाया जा सकता है, परन्तु 
पानीके बिना नहीं धकाया जा सकता। यद्यपि पानी हमारी 
बड़ी आवश्यक वस्तु है, हम नित्य ही काममें लाते हैं, तथापि 
उसके गुणोंकी तरफ हमारा ध्यान बहुत ही कम होता है। 
स्वास्थ्यको ठीक रखनेके लिये, हमें जिस प्रकार शुद्ध वायुकी 
आवश्यकता है, उसी तरह शुद्ध जलकी भो ज़रूरत हे। उत्तम 
वायु ओर उत्तम जल मनुष्यको बिना किसी ओषध-प्रयोगके 
वथ्य ओर बलवान रख सकते हैं। देखिये जलके विषयमें 
वेद कहता हैः - क्‍ 

हिसवतः प्रस्नवन्तिसिन्धो समह संगमः । आपो 





श्प्प 





यन्मे अच्ष्योरादिय्योत पाष्णयों: प्रपोदश्च यत 
आपस्तत्‌ सव निष्करन्‌ भिषजां सुभिषक्तमाः २ 
सिन्धुपत्नोः सिन्धुराक्षी: सर्वायानद्य १ स्थन। 
दत्त नस्तस्थ भेषजं तेना वो भुनजामहे ॥१॥ 
द अथर्व 6 ६।२४ 

अथ--“जल धाराएँ, वर्फोले पहाड़से बहती रहती हैं 
उनका समुद्रमें संगम हे, जल घराएँ निश्चय पू्क मेरे लिये 
हृद्यके चमककी भय जीतनेवाली ओषध देवें। जो दुःख 
मेरे नेत्रोंमें, मेरी एड़ियोंमें ओर जो दोनों पाँवके प'जोंमें चमक 


उठा हैं, वद्योंमें अति पूजनीय जलधाराएँ उस टःखकों हटाव। 
समुद्रको पालनेवालो वा समुद्रकी शोभा बढ़ानेवाली जो तुम 


5 सब नदियाँ हो ; वे तुम हमें हिंसक रोगकी ओऔषध प्रदान करो 


जिससे तुम्हारे गुणोंको हम भोगे'।” ओर देखिये--- क्‍ 
आप इत वा उ भेबजीरापो अमीवचातनीः । 
आपोविश्वस्य भेषजीस्तांस्ते कृस्वन्तु भेषजम्‌-। 

क्‍ अधव ६।६१३ 
अथे--“जल अवश्य ही भय-निवारक है, जल पीड़ा नाशक * 
है, जल ही ओषधघ है, वे.जल तेर। भयनिवारण करे |” जिस 


प्रकार वायु अमृत है, उसी तरह जल भी अम्ठत है। यदि 
इनमें शुद्ध अन्न, शुद्ध प्रकाश व्यौर शुद्ध भूमि ओर मिला दी जाये 
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तो “पश्चात” बन जाता है। इस पश्चास्ततका जो पुरुष 
नित्य सेवन करते हैं, वे निस्सन्देह अमरत्व प्राप्त कर सकते 

। अतणव, शुद्ध जलके प्रयोग द्वारा हमें, आरोग्य सम्पादन 
करना चाहिये। जो लोग लापरवाहीसे जलकों काम लाते 

... हैं वे विविध रोगोंके भएडार बनकर अट्पायु हो जाते हैं। स्नान, 
.... शुद्धि ओर पीनेके लिये हमेशा निर्मेख और शुद्ध जल ही काममें 
लाना उचित है। कहनेका तात्पयें यह है कि जल एक पर- 
मोषध है---इसके द्वारा शारीरिंक सभी रोग हटाये जा सकते 
हैं। जल द्वारा रोग हटानेकी क्रियाकों जल-चिकित्सा कहते 
हैं। बड़े बड़े शहरोमें जल चिकित्साके, अस्पताल भी खुल गये 
हैं। आजकल लकोगोंका ओऔषधियोंपरसे विश्वास हटाता जाता 
है, ओर प्राकृतिक चिकित्साओंपर जमता जा रहा है। पश्चि- 
... भीय देशॉमें, दिनप्रति दिन ऐसी चिकित्साओंका प्रचार बढ़ता 
.. जा रहा है। ओर हज़ारों रोगी, जो ओषधे सेवन करते करते 
| अपने जीवनसे निराश हो चुके थे, आरोग्य लाभ कर रहे 
.... हैं। कुछ छोगोंका भ्रम है, कि इस चिकित्साको दूँढ निकालते- 
. वाले यूरोपियन विद्वान हैं, किन्तु जिन्होंने हमारे उद्धृत किये 
हुए वेदमन्त्रोंको ध्यानसे पढ़ा होगा उन्हें इस श्रमसे छुट्टी मिल 
जावेगी | द 

. जल पृथ्बीफे ऊपर ओर भीतर रहने तथा बहनेवाला एक 
तरल पदाथे है।॥ जिस जलको हम पृथ्वीसे खोदकर प्राप्त करते 
हैं, चह जल चहीं पर था ऐसा मान लेना भूल है। पृथ्बीके 


हु 3 ' के. “ | मन ्ँ 
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भीतर जलके बड़े बड़े सोते बहते रहते हैं, जिनके ज़रिये हमारे 
कुए बावलियोंमें पानी आया जाया करता है। ये बहने वाले 
जल विविध रासायनिक पदार्थो'को छूते हुए, और अपने साथ 
बहाते हुए, इधरसे उचध्र बहते रहते हैं। इस कारण जल 
ओषध रूप बन जाता हैं। यह बात ध्यानमें रखिये कि वह 
शुद्ध जल जिसे आप पीते हैं--डाकूरों, हकोमों; और चैद्योंकी 
बहुमूल्य ओषधियोंसे अधिक मूल्यवान और ग़ुणप्रद्‌ है। बात 
इतनी ही है, कि हम जलके गुणोंसे अनभिज्ञ हो रहे हैं। 
सखप्नदोषके रोगियोंको खच्छ, सुखादु, निर्मेह, और शीतल 
जरू ही काममें लाना चाहिये। यदि जलूमें कुछ कूड़ा कचरा 
नज़र आवे तो उसे उबालकर ओर ठंडा करके पोना चाहिये। 
. १०५। २० सेर जलमें, उबलते वक्त यदि चनेके बराबर सफेद 
फिटकिरी डाल दी जावे तो जलका मल जरूद शुद्ध हो जाबेगा। 
जल भारी नहीं होना चाहिये। स्वप्तदोष वालोंको हृटका जंल 
ही पोना चाहिये। जलके पहिचाननेका यह तरीका है कि, 
जिस जलमें साबुन मसलनेसे राग न उठे' वह जल भारी 
समम्धता चाहिये, ओर जिसमें साबुन भाग दे उसे हटका सम- 
झना चाहिये। पानी पीते समय ड्चक डचक करके ऋूटपट 
नहीं पोना चाहिये, बढ्कि अत्यन्त धीरे धीरे शान्ति-पू्वेक्‌ 
जलपान करना चाहिये। जलपएान करते समय यह विचार 
मनमें होना चाहिये कि “मैं इस जलपानसे अपना स्वप्नदोष 
हटा रहा हूँ, यह मेरे रोगके लिये ईश्वरीय ओषध है।” 
र१्‌ द ट 
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स्वप्रदोषके रोगीको खायंप्रात: दोनों समय ठंडे ओर 
ब्िपुल जलसे स्नान करना चाहिये। प्रीष्मऋतुमें यदि ३ बार 
भी स्नान किया जाये तो कोई हानि नहीं। ऐसे जलायशमें या 
पात्र (!0))) में जिसमें कटिपयेनत जल हो बेठकर या खड़े रह- 
कर, अच्छी तरह रगड़ मसलकर स्नान करना चाहिये। स्तानके 
समय एक मोटे खुरदरे तथा मुलायम गीले वस्ञसे, नाभि 
ओर लिंगके मध्यस्थानकों धीरे धीरे १०। १५ मिनिटतक 
मसलना चाहिये। स्मानक्े पश्चात्‌, किसो सूखे मोटे खरदरे 
वस्त्रसे शरीरको रगड़कर पोंछ डालना चाहिये। इस प्रकार 
लगातार कई दिनोंके अभ्याससे सखप्तदोष हट जाता है । 
सूर्योद्यसे पूर्व उठना, स्वप्नदोष वालोंके लिये बहुत ही जरूरी 
बात है । कमसेकम सूर्योदयसे एक घण्टे पहिले शय्या त्याग देना 
चाहिये । उठते ही हमारे पीछे बताये हुए नियमके अनुसार, 
पाव डेदपावके रूगभग जल पीलेना चाहिये। इसे “डच:-पान” 
कहते हैं। आयुर्वेदर्में इस उष:-पानका अत्यन्त महस्त्वप्रदशित 
किया है। इस वक्तका पान किया हुआ जल अम्ृतके समान 
गुणदायक होता है। .उष-:पानके पश्चात, पाखाने जाना 
चाहिये । पाखानेकरे वक्त शुद्द, निमेल एवम्‌ शीतल जलसे लिंगे 
न्द्रियकी विधिषत्‌ शुद्धि करनेके पश्चात्‌ अंडकोषोंपर कमसेकम 


क्‍ सोचुल, पानीकी डालनी चाहिये'। यदि जल शीतलरू न ह्दोतो 


उसे व्फ डाक़ुकर शीतल बना लेना चाहिये 





'। किसी जलाशयके 


. किनारे, निजेन स्थानमें यदि यह किया की जाबे तो ओर भी 
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उत्तम हो । इसी तरह सायंकालकों भी शोचके पश्चात्‌ अए्ड- 
कोषोंपर जल डालना चाहिये। ऐसा करनेसे, अण्डकोष बिल- 
कुल सिकुड़ जावे गे--उस समय उनमें सिकुड़नेके कारण, कुछ 
कुछ ददेसा भी होने रंगेगा। जब उनमें इस प्रकारका दे 
आरम्भ हो जावे तब समर लेना चाहिये कि, अणडकोषोंका 
काफ़ी समान हो चुका । 

रातको सोनेके पहिले, यदि स्लान किया न बन पड़े तो, 
अरडकोषोंकोी १० | १५ मिनिटतक किसी शोतल जलके पात्रमें 
रखना चाहिये । यदि लि.गेन्द्रियके आसपास बाल हों तो उन्हें 
उस्तरेसे साफ़ कर देना चाहिये। ऐसा करनेके पश्चात्‌ कमरसे 
नीचेके भागको शीतल जलसे अच्छी प्रकार धोकर सूखे वखसे 
पोंछ डालना चाहिये । 

स्वप्तदोषके बीमारको, सोडा, लेमन, चा, काफ़ी, बफ़, 
आइएस्कीम आदि कृत्रिम पेयोंसे अंग रहना चाहिये। जहाँतक 
बन सके, शबेत वगैरः भी अधिक मात्रामें नहीं पीने चाहिये । 


 बहुतसे भंग डो भाई, भाँगकों स्वप्नदोष-नाशक कहकर भोले 


भाइयोंको, सदा सदाके लिये भँगेड़ी बनाकर उनका अमूल्य 
जीवन बरबाद कर देते हैं। स्मरण रखिये, नशैले पदार्थ क्षणिक- 
स्तंभक होते हैं, किन्तु उनके द्वारा किया हुआ स्तंभन जीवनकों'" 
नष्ठप्राय कर देता है । 
. मद्रि भी पेय पदार्थो'मेंसे एक अत्यन्त दी निरूष्ट पेय है। 
इसका सेवन, जातीय, धार्मिक, ओर सामाजिक नियमोके 
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अजुसार वर्जित है। इसका सेवन स्वप्तदोषकी बीमारी वालोंको 
बिषके समान है । तात्पयं यह है कि, किसी प्रकारके कृत्रिम 
जलका उपयोग करना स्वास्थ्यके लिये अत्यन्त हानिप्रद है। 
केवल शुद्ध जल जो पीनेमें खुस्वाढु, हल्का, स्वच्छ, निमेल, 
मिष्ठ, ओर सूर्य-प्रकाशसे प्रकाशित रहता हो--पीने तथा 
काममें काने योग्य है; शेष सर्वेथा त्याज्य है । 
योग-चिकित्सा। 
अब हम यहाँ उस विधिको बताएंगे, जिसके लिये हमारे 
सैकड़ों भोले भाई अपना असंख्य रुपया फ्क चुके हैं। “बिना 
ओषधके खप्तन-दोष दूर” करनेके नोटिससे छोगोंने बहुत सा 
पैसा कमाया है। “योगी-राजकी बताई हुए क्रिया ।” के नामसे 
धूर्तों ने बहुत पैसा कृटा है। जिस क्रियाके लिये राजा महारा- 
जाओं, ओर धनी मानी सज्ज॒नोंसे ५००)र० फीस थी ओर जिस 
विधिके बतानेकी दक्षिणा, कमसे कम २०] रु० रखी गई थी 
डसी, बिना ओषधके खप्नदोष दूर करनेकी विधिको हम यहाँ 
अपने पाठकोंके लाभाथे, इस अव्प-मूल्य पुस्तकमें ज्योंकी त्यों 
खक्रिया बल्कि ओर भी खुघार पूर्वक वतछावेंगे । मुझे आशा 
है, इसके जाननेके पश्चात्‌ हमारे भाश्योंको, कभी ऐसे धूर्त्तों को 
भव्रिष्यमें पैसा लुटानेका अवसर न आचेगा। 
योगाभ्यास द्वारा खप्त-दोष ही क्‍या बल्कि बड़े बड़े दोष भी 
दूर हो सकते हैं--सृत्यु, जिसे लोग अटल और अनिवार्य कहते 
हैं| इसपर भी योगास्यास द्वारा, छोगोंगे विजय प्राप्तकी है। जब 


री 
४ 

















१, 


से भारतव्ने योगामभ्याससे उदासीनता प्रकटकी तभीसे, देश- 
वासियोंने अपना स्वास्थ्य धन खोना आरंभ कर दिया। जिन 
ऋषिमुनियोंकी हम अत्यंत दीर्घायु सुन॒ कर .अवाक्से रह जाते 
हैं, वे सब योगाश्यासी हो गये हैं।पूव आचार्यो'ने योगके 
आठ अंग बताये हैं:-- द 
“यमसनियमासन प्राणायाम, प्रत्याहार धारणा 


ध्यान समाधियों 5ष्टावज्ञानि। 
क्‍ क्‍ ( पातञ्जल योग-सूत्र ) 
अर्थात्‌--१-यम, २--नियम, ३--आखसन, ४-प्राणायाम, 
७५-प्रत्याहार, ६--धारणा, ७-ध्यान, ओर ८-समात्रि। 
योगके ये आठ अंग हैं । महषि याज्ञवट्श्यने इनके दस भेद्‌ 
किये हैं। छेकिन आसन, प्राणायाम, घारणा, ध्यान और 
समाधि ये पाँचही मुख्य अंग हैं। थोड़ा बहुत योगका अभ्यास 
प्रत्येक मनुष्ययों अवश्य ही करते रहना चाहिये। आसन 
और. प्राणायाम योगके मुख्य अंग हैं। इनसे मानसिक ओर 
शारीरिक वलकी तृद्धि होकर, मनुष्य पूर्ण स्वस्थ ओर पूर्णायु 
प्रा करता है | इन दोनों योगके अंगों द्वारा, बड़ी बड़ी बीमारियाँ 
हटाई जा सकती हैं। जिन रोगोंपर ओषधियाँ काम नहीं करतीं 
थे रोग योगासनों द्वारा शत्तिया हटाये जा सकते हैं--.. 
“आसनानि समस्तानिं यावन्‍्तो जीवजन्तंव/ 
चतुरशीतिलक्षाणि शिवेनकथितंथुरा ४१ 


५८ श् 
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चोरासी लाख जीवयोनियाँ प्रसिद्ध हैं, उनके अटसार ८७ 
लाख ही आसन, योगिराज शिवजीने वर्णन किये हैं। उनमेंले 
केवल ८४ आसन ही उत्तम माने गये हैं। ये आसन विविध 
रोगोंको नाश करके, दीर्घायुके देने वाले हैं। नीचाशय ओर 
जाहिल लोगोने, इन्हीं पवित्र चोरासी आसनोंको, ग्रैथुनादि कार्य 
के लिये बना लिये हैं। जिनके कारण भारतमें विविध गुप्त-रोगों 
की सृष्टि हो रही है। वास्तवमें ये आसन योगाभ्यासके है 
जिनका वर्णन किसी योग सम्बन्धी पुरुतकमें हमारे पाठक यदि 
चाहेंगे तो देख सकेंगे ।% 

हम इस पुस्तकमें कुछ स्वप्त-दोष-नाशक अनुभूत आसन 
बतावेंगे, लेकिन आसनोंकी क्रिया बतानेके पहिले हम लि'गेन्द्रिय 
ओर गुदाके सम्बन्धमें समभ्दा देना चाहते हैं, जिसले कि आसनों 
का महत्व सहजहीमें समम्धा जा सके। यह बात हरेक विचार- 
शील व्यक्तिको अच्छी प्रकार मालूप होगी कि, जब पेशाब 
करना होता है तब गुदाका मुख भी खुल जाता है। बिना गुदाके 
फैले मूत्र कदापि बाहिर नहीं आसकता। जब हमें पेशाब करते 
वक्त मूत्र रोकना होता है, तब शुदाकों सिकोड़ना अर्थात्‌ 
ऊपरकी तरफ़ खींचना पड़ता है। यदि पाखाना ज्ञानेको सख्त 
जरुरत दो तो, मनुष्य उसवक्त मूत्र नहीं त्याग सकता | और यदि 











#हमेररी “दीर्घायु” नामक पुरुतकरममें भो बहुतसे अनुभूत आसनोंका 
“ खचिन्न वर्गान है। सिलनेका पता प्रष्ट १२६ पर देखिये । 
ह' ““ लेखक -- 




























१६३ 
मूत्र त्यागता है, तो गुदा-मार्ग खुलनेके कारण मर बाहिर 
निकलना चाहता है। पेशाब करते समय पादना भी हमारी इस 
बातका पोषक है ।सारांश यह कि, गुदा ओर लि'गका आपसमें 
बड़ा भारी सम्बन्ध है। (देखो चित्र नं० ८ में छ) जिसकी गुदा- 
संकोचन- शक्ति अर्थात्‌ मल-द्वार सिकोड़नेको शक्ति अच्छी हे, 
वह व्यक्ति ऊश्चे रेता है। इसलिये, वीर्य धारण करनेके लिये 
मजुष्यको अपनी गुदाकी संकोचन-शक्ति बलवान वनाना आव- 
श्यक है । इसे योगिक शब्दोंमें “वूलबन्ध” कहते हैं | प्राणायामकी 
क्रिया करते समय, यह मूलबन्ध पूरक प्राणायामके समय किया 
जाता है। आसन करते वक्त अपने गुदां ओर लिड्डको सिकोड़ 
कर, ऊंपरकी तरफ खींचना चाहिये। ऐसा करनेसे स्वप्तदोष 
वालोंको अत्यन्त छाम होता है। बिना आसनके ही, जब कभी 





>».... फुरसत मिले हर कहीं, हर किसी वक्त आप कर सकते हैं। मान 


लीजिये कि, आप एक सभामें बेठेहुए हैं -छे किन यद्‌ आप 
चाहेँ तो वहाँ भी गुदा ओर लि'गकी संकोचन क्रियाकों बखूबी 


. कर सकते हैं | 


शोच, स्तान, वद्यायाप, आदिसे निवृत्त होकर बिना कुछ 

खाये पीये, प्रातःकाल ऐसी जगहमें जहाँ सूर्य प्रकाश तथा शुद्ध 

वायु विपुलतासे हो, बैठकर आसनोंका अभ्यास करना. चाहिये 
(१) सिद्धासन । 

बाएँ जँवकी एड़ी, गुदा ओर अण्डकोषोंके बीचमें द्ृढतासे 

जमाइये; बादसें दाहिने पाँवको पड़ो, लिगके ऊपरी भागमें 


श्री 
दा 
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हज न 


अर्थात्‌ लिंग मूलमें ऊपरकी तफ दृढ़ लगाइ्ये। ठोड़ीको हृदयमें 
क'ठ मूलसे थोड़ी दूर लगाकर, स्थिर ओर सीधा शरीर करके 
.. पलकों ओर नेत्रोंको न हिलाते हुए भोहोंके बोचमें द्ृश्टिको स्थिर 
..._ कीजिये। हाथोंको चाहे घुटनों पर रखिये चाहे मध्यमें रखिये। 
हु (दे'गो चत्र न'० १५) दोनों पाँव एक दूसरे पर ऐसे आ जावें कि 
दोनोंकी संधि-स्थान की हड्डियाँणक दूसरे पर आ जावें | इस समय 
श्वासोच्छूवास की क्रिया शान्ति पू्वेक करनी चाहिये । पीठकी 
रीढ़ हड़ी प्रत्येक आसन करते समय सोधी रहे, यह बात अच्छी 
तरह स्मरण रहनी चाहिये। अन्यथा लाभमकी जगह हानि हो 
जाना संभव है। रीढमेंसे ही शारीरिक समस्त नें फैली हैं । यह 
रीढ़ मेरु-द'ड कहा जाता है। यह जीवनका आधार-स्तम्भ है। 
इसे चलते फिरते हमेशा सीघा रखना चाहिये। इस दरडमेंसे 
कितनीही नसें निकलती हैं। (देखो चित्र न॑ं० १६) यह आसन 
यदि कहीं अँधेरे स्थानमें क्रिया जावे तो भी लाभप्रद होता है। 
एक मासके अभ्याससे ही लछाम मादूप होने लगता है| इस 
आखसनका अधिक अभ्यास नहीं करना चाहिये, क्‍योंकि अधिक 
अभ्याससे काम बिलकुल शात्त हो जाता है, ओर पुरुष, स्त्रीके 
कामका नहीं रह जाता | इस भयसे आसन लगाना नहीं छोड़ 
देना चाहिये, बल्कि अभ्यास कम्र करना चाहिये । क्‍ 
(२) कमलासन । 
दाहिना फँव बाई' जंघापर, ओर बायाँ पाँव दाहिनी जंघा 
पर रबिये । दोनों पाँव दोनों जंघाओंपर अब्छी तरह था जावें 































कः हा 











पट क्‍ जो 
५ | ह 
। ॥ ह 8 


+ च्छ 





अर 





आर] 


की 

















22७७७ मद 








000७/000७७३६ के कम हा  क 
हे ह तर 





20608 5 हैक ३7 ४३८ ५॥ 











पश्चात्‌ बायाँ हाथ बायें घुटनेपर, ओर दाहिना हाथ दाहिने घुटने 
पर रखिये। पीठ, गला, सिर, रीढ़, बिलकुल सीधा ओर सम- 





बीचमें या अपनी नाखिका पर भी दृष्टि स्थिर कर 
सकते हैं । इसे पद्मासन भो कहते हैं। इसमें भी सिद्धासनकी 


भाँति गुदा ओर लिगको ऊपर आकर्षण करनेको विधि मुख्य 
हे । 








(३)जानु श्रासन । 

पहिले दोनों पावोंको सीधे जमीनमें फैला दीजिये। पाँव 
ज़मीनसे चिपके रहें उठने न पावे' | अब कोईसा भी एक पाँव 
लाकर गुदा ओर अण्डकोषों के बीचमें, उसको एड़ी इस प्रकार 
जमा दीजिये कि पाँवका तलवा दूसरे पेरकी जंघासे अच्छी 
तरह चिपक जावे और उसका दबाव पड़ता रहे । बादमें दोनों 
हाथोंकी केंची बनाकर फैले हुए पैरको, अच्छी तरह तलवेके यहाँ 
से पकड़ लें, ओर उसो पाँवके घटने पर अपना सिर अथवा 
नाक रऊगा कर बैठ जावें। (देखो चित्र न'०१७)गुदा ओर ढरि'गं- 
का इस आसनके समय भो आकर्षण करना आवश्यक है। यह 
आसन मिनिट दो मिनिट करनेसे लासको आशा करना भूल है। 
पाँच मिनिटले लगाकर ३०१५ मिनिद तक यथा शक्ति इसे 


ड़ 


करनेसेही लाभ द्ोता है। 2 य 5 
यह आसन एक बार दाहिने पाँवसे, ओर फिर .ाँयें पाँवसे 


अवश्य करना चाहिये इसमें भूल क रनेसे बड़ो भारी हानि 
र२ म द ३० कु 
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कि (४) पांदां गुष्ठासन । 
एक पाँवकी एड़ी गुदा ओर अंडकोषके बीचमें लगा कर 
ड्सी बेठ जाइ्ये, ओर दूसरा 
पाँच घुटने पर रखिये | (देखों चित्र नं० १८) सहारेके लिये चाहे 
एक हाथका या दीवारका सहारा लिया जा सकता है। गुदा 
ओर अण्डकोषोंके सध्यमें जो चार अजुछू जगह है वहाँ वीर्याशंय 
है (देखो चित्र मं० ८ में शु) इन वीयंकी नस नाड़ियोंको पड़ीसे 
कर चीयका प्रवाह बाहिर होना बन्द्‌ हो जाता है। इस 
इस आसनके अभ्याससे खंप्रदोष ही क्या, बल्कि समस्त 
क्‍ वीयें विकार हट जाते हैं। यह आसंन नहीं करना 
|... चाहिये। तथा गृंहस्थी पुरुष भी, इसका निरन्तर अभ्यास और 
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गिंडुई बनाकर उसमें सिर रखनेसे भी काम चल सकता है। 
तात्पय यह है, कि सिरके नीचे सख्त ज़मीन न हो, नहीं तो 
मस्तिष्कपर भयंकर परिणाम होगा। आरस्ममें इस आसनको 
दीवार के सहारे करना चाहिये। अकेले अभ्यास न करके 
यदि १॥२ मित्रोंकी सहायतासे किया जावे तो ओर भी अच्छी 
बात है। दीवारका सहारा होनेसे, गिरने पड़नेका भय नहीं 
रहता । सिरको गदेले पर या गे'डुईमें रखकर, दोनों हाथोंकी. 
केंची गाँठकर; सिरको अच्छी तरह पकड़ लीजिये । बादमें, धीरे 
धीरे पाँवोंको ठीक सिरके ऊपर रूम्पे करके खड़े रहनेसे यह 
आसन होता हैं । (देखो चित्र नं० १६)आरस्ममें १०१५ क्षणसे 
. अधिक नहीं करनाचाहिये | पश्चात्‌ ६ महीनेके अभ्यासमें आध्र 
घण्टे तक बढ़ायाजा सकता है। एक घण्टेसे अधिक इस आसन- 
को नहीं करना चाहिये। आसन कर चुकनेके बाद छेटना, या 
बेठना वर्जित है। जितने समय आसन किया हो, उतनीही देरतक 
. सीघेखड़े रहना चाहिये। दीवारके सहारे एक मास तक निर- 
न्‍्तर अभ्यास करने पर, फिर यह आसन बिना किसी आश्रयके 
अथवा बिना किसी मनुष्यकी सहायताके, हर कहीं पर लगाया 
जा सकता है| इस आसनसे वीयेकी अधोगति रुककर उस्थ्वे 
गति हो जाती है, ओर मनुष्य उछ्वेरेता बन जाता है। यह 
सवरोग-नाशक बड़ा ही उत्तम आसन हैं। छः मद्दीनेके निरन्तर 
अभ्याससे जिन लोगोंके बाल सफेद द्वो गये हों, काले पंड , कं जाते , 


आन 















लघुपाक भोजन करना चाहिये। 


सेवन अत्यन्त छाम दायक होता है। 





प्री नहीं चाहिये। गोका दूध ओर चाँवल, खिचड़ी 
धूली, गेहूँ की रोटी, मं गकी दाल, पवित्र त्रशक्कर, मधु, सागूदाने शा 
की खीर, सूखे मेव 








, ओर हरे फल खाने चाहिये'। इस प्रकार 


इन आसनोंके निरन्तर अभ्यास द्वारा £ महीनेमें अवश्यमेव 
खप्तदोष बिना दवा दारूके हट जाता है। 


उपवास-चिकित्सा । 











होकर हमारे पूर्वजोने तो इसकी धार्मिक छृत्योंमें गणना 
शास्त्रोंमें उपवास द्वारा मोक्ष प्राप्ति होती है, 
कहाँतक सत्य हे हमें इससे 
हिमा दिखाने 
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उपवास अवश्य कर लेना चाहिये । उपवासोंसे बड़ा ही फायदा 
है। चोमासेमें बहुतेरे हिन्दू एक बार ही भोजन करते है, इसमे 
बहुत आरोग्य भरा हुआ है। जब हवामें नमी होतो हैं ओर सर्ये 
बादलोंमें छुपा रहता है, तब जठराभ्नि मन्द्‌ हो जाता हैं; अतएुँव 
ऐसे समयमें कम खाना ही सखास्थ्यप्रद है। की 
जितने भी रोग पैदा होते हैं, सब खाने पीनेकी बद्परहेजी 
से ही द्वोते हैं। अर्थात्‌ जितनी बीमारियाँ होती हैं सब पेट्से 
ही पैदा होती हैं। उपवास पेटके संचित मलको, ओर बिना. पचे 
अन्नको, जलाकर असश्नि प्रदीक्त करता है। लेकिन आजकल लोग 
जिन्हें उपचास कहते हैं या जिस ढ'गसे उपवास करते हैं वह, 
बिलकुल अनुचित तथा हानि प्रद हैं। इससे खास्थ्य खुधरनेके 
बजाय उल्टा बिगड़ता जाता है। आजकल हमारे हिन्दू-भाई 
प्रतिशत ६० तो केवछ कलाकन्द, रबड़ो, दूध, दही, मेवा, 
मिष्ठान्त, फल समूलादि खानेके लिये ही उपवास करते हैं। अन्य 
दिनोंकी अपेक्षा उपवासके दिन इतता ठेंस ठस कर खा जाते 











: है कि उनको दूसरे दिन भूख तक भो नहीं छगती !! ऐसे उप 


वास बहुत ही घातक हैं । क्‍ 
ओषधियाँ जिन रोगोंको हटानेमें असमर्थ हैं, उन्हें उपचास 
हटा देते हैं। ओषधियोंसे रोग समूछ नष्ट नहीं होते, बढिक उनके 
प्रभावसे कुछ समय के लिये वे दब जाते है, ओर समय पाकर 
फिर जोर पकड़ लेते हैं। किन्तु उपचासोंसे तो क्रोगकी जड़ तक 
जाती रहती है, और फिर रोग होनेकी कोई शंकाही नहीं रहती । 


च् कि 
हे 










१ 


अनुभव है । एक बार इस पुस्तकके 
लेखक के शरीर पर बड़े बड़े काछेदाग सब- जगह हो गये | 


कुछ :रक्त-शोधक, हकीसों ओर डाक्रोंके नुसख सेवन 
परन्तु, फ़के जरा सी न पड़ा । तब उपवास किये गये और 
केवल चनेकी बनी रोटियों ( नमक रहित ) पर रहा। सात 
सारा शरीर पूर्ववत्‌, दोष रहित हो गया। 
धार्मे उपवास -चिकित्साके कई अच्छे अच्छे ग्रंथ हैं। खेद, 
षामें १२ छोटी छोटी अजुवादित पुस्तकोंकरे अतिरिक्त 
कोई अच्छा बड़ा ग्रंथ इस विषय पर नहीं हैं। अधिक 
हे कि, जहाँ उपवासोंको मोक्ष-दाता तक कहा 
ज़ाता है वहाँ के छोग इस विषयमें अभी तक अलश्निक्ञ हैं 
स्वप्न-दोष हटानेके लिये, लगातार क्रिया पूर्वक ७१ 

आवश्यकता है। उपयासके दिलों 
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बेदाम, छुहारे, खोपरा, मूँगफली, आदि सूखें फल. जटठरांभिके के 
अनुकूल सेवन करने चाहिये । कच्चे या सूखे सि'हांडे इन दिंनों 
बडे ही लाभम-प्रद्‌ होंगे। सदेव कठोर शय्यापर ही शयन करना 
चाहिये। सब से वड़ी आवश्यकतां इस बात की है कि, मनकों 
सबंदा पवित्र रखना चाहिये । 

उपवास पूर्ण होने पर, एक दम अन्न नहीं खा लेना चाहिये । 


कुछ दिनों तक अन्न ओर फलाहार दोनों मिलाकर, खाते रहनं* 


चाहिये | घीरे धीरे अन्नकी मात्रा बढ़ाते जाना चाहिये, और 
फलोंकी मात्रा कम करते जाना चाहिये । इस प्रकार ८।१० दिनमें 
अन्न खाने लगाना चाहिये | फलछाहारके पश्चात्‌ हटका अज्न ही 
खाना चाहिये | नहीं तो एक दम पेटमें, कोई नवोन रोग पैदा 
हो जावेगा। इस प्रकार विधिवत किये हुए उपवासोंसे, स्वप्न- 
दोष सप्तूल नष्ट हो जावेगा । यह हमारी अनुभूत चिकित्सा है। 


अरोषधचिकित्सा । 
हमें जितना विश्वास प्राकृतिक-चिकित्सा पर है, उतना 


द ओऔषध चिकित्सा पर नहीं है । इसके कई कारण हो सकते हैं 


(१) यह कि हमें इस विषयका ज्ञान विशेष नहीं हो ( २) यह 
कि ओषध लेनेवालेके लिये प्रकृति मेंदानुसार ओषध न बन सकी 
हो (३) ओष घके नाम भेदके अठुसार एक ओषधके बजाय 
दूसरी डाल दी गई हो ( ४ ) नुस्ख की चीजे सड़ी, गली, पुरानी 
बहुत द्निकी हों( ५ ) बनानेकी विधिमें कुछ 'फसर रह गई हो 
(६ ) मांत्रा, रोगीकी प्रकृति ओर बल-पुरुषार्थेकें' अनुकूल न दी 





श्र्क 


कु 










































, गई हो (७) रोगीने उसे विधिवत्‌ सेवन नहीं की हो ( ८) 
||. ओौषध सेवनके समयमें-रोगीने पथ्य न रखे हों; इत्यादि बहुतसी 
॥. [गड़बड़ हैं. जिनके कारण आज ओषध चिकित्स 
का “जिन धनस्पतियोंके सम्बन्धमें, वैद्य छोगोंको बहुत थोड़ा...“ 
।.। ज्ञान है, उन्हीं वनस्पतियोंको वे ऐसे शरीरमें पहुँचाते हैं, जो | 
। , उन बनस्पतियोंका ज्ञान उन वेद्रोंसे भी बहुत । 

। थोड़ा रखता है। लोगोंको ज़ब इस बातका पूरा पूरा 
| अनुभव हो जाता है, तब वे छोग भी यही बात कहने लगते । 
. हैं।! द द .. . 4 
क्‍ ॥ |... डाकूर मेजेन्दीने कहा कि: -“वेच्यक महा पाखरड है।” है. 
| । ल्‍ | द .. सर एस्टलीका कहना हे कि; कं, मे 


ही “वैद्यक-शासत्र केवल अटकल पर रचा गया है [” 
.' सर जान फोरवंक कहते है कि:-- 
























|| .. “अच्छे बैद्योके रहने पर भी, बहुतसे मनुष्योंको 

| नीरोगता देती है।” 

8 बेकर सा> फरमाते हैं किः-- 

| “लाल बु मरते हैं, उससे अधिक रोगी 
| ल्‍ | क्‍ उस बुखारकी दूवासे मरते हैं ।” क्‍ हे 

४ | . डाकुर फूकक्का कहना है कि:-- ८ 
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डाक्र मेसनगुडका कहना है कि:-- 

“हैज्ा प्लेग महापतारी, आदि द्वारा जितनी मोते' होती हैं 
उनके अधिक मजुष्य इन द्वाओंकी बलि चढ़ते हैं।” . #.. 

इत्यादि, डाकुर छोगोंकी सम्मतियाँ हैं। पाठक इन्हें पढ़- 
कर इस विषयका फेसला स्वयम्‌ करले'। भारतचष्में बढ़ती 
हुई घीये सम्बन्धिनी बीमारियोंको देखकर, आज चूरन बेचने 
चाले ओर चूरनका लणका बोलकर पेट भरनेवाले मूर्ख. लोगतक़ 
भी, राज-वैद्य बन बैठे ओर अपने भोले रोग ग्रसित भाश्योंकी 
खरे पसीनेकी कमााईसे अपना जेब गर्म करने लगे !! पाठकोंको ._ 

इन धूसे विज्ञापनबाज वेद्रोंके बल, वीये-वद्धेक विज्ञापनोंको 

पढ़कर, उसमें नहीं फैसला चाहिये। ऐसे नीमहकीमोंकी 
दवाओंसे रोग दिन प्रतिदिन बढ़ता ही जाता है। अतएव 
सबसे पहिलछे मजुष्यको प्राकृतिक--चिकित्सा करनी चाहिये । 
इसमें किसी प्रकारका भय ही नहीं-हानि हो ही नहीं सकती 
ओषधियोंके समान उलकते' ओर अऋंकठे. इसमें , नहीं 
-हैं। कुछ छोग ऐसे भी होते हैं जो प्राकृतिक-चिकित्साको को 
डउलफन समझते हैं, उनके लिये हम अपने . अनुभूत सुस्खो 
लिखते हैं; -- 
..._( १) खतावरि ओर बिरादरीकन्द्‌ दोनों समान भाग लेकर 
उसमें खरहटी ( बला ) के रसकी ७ भावता देकर ' जंगली बेर 
के बराबर गोलियाँ बना छे' | एक गोली सुबह कोर एक गोल्दी 
सायंकालको आध्र आध सेर गोदुग्चके खाथ सेवन करे। अवश्य 
द श्् द ढ 
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कर 


लाभ होगा | ड क्‍ 
( २ ) दो ्‌ माशा कबाब चीनीका चूणे, शहदके साथ नित्य 
सोते समय कमसे कम २१५ दिन सेवन करनेसे 


पक का 5 कक. ४ 


जाता रहता है। 


मल मल अल कलम कम लक 














ह। 








तो ॥३ 
है तर 


योग्य विश्वस्त एबम्‌ धार्मिक वैद्य, हकीम या डाक्रसे |! 








) मिलकर कक क्र 


लिक्षना अनधिकार चेषश्रा समरूकर, अब 
रोकता हू कि-- 


तिन पाइयां, गह 
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(१) रात्रिमें निद्रा भड़ हो जानेके बाद, फिर शय्यामें निद्वा- 
की इच्छासे मत पड़े रहो । फेज 

(२) रात्रिको निद्रा भंग होनेपर पेशाब करके ओर पानी 
पीकर फिर मत सोओ | 

(३ ) सूर्योद्यके ३, घण्टे पहिले न हो सके तो, १ घंटे 
पहिले तो अवश्य ही शय्या त्यागकर खड़े हो जाओ। 

( ४ ) उठते ही पाव डेढ़ पाव जल पी लो। 

( ५) पाखाना जाते समय ज़ोर लगाकर मर मत त्यागो। 

(६ ) पाखाने जाते वक्त गुदा ओर छि'गको गमे पानीसे 
मत घोओ। हा 

( ७ ) लिंग और अ'डकोषोंको सदैव ठंडे रखो | ः 

( ८ ) हमेशा रूंगोट मत कसे रहो | लंगोट मोदे बस्त्रका न 
हे ( ६ ) उपस्थेन्द्रियके आस पासका स्थान मेला न रहने दो। 

( १० ) शीतल जलसे ही स्नान करो । ..... » 

( ११) दिनमें २ वक्त स्नान करो। अन्य ऋतुओंमें यदि न डे 
बन पड़े तो, गर्मीके मोसिममें तो २ बार नित्य अवश्य ही स्नान 


५५ 




















3. 








ै 


कर लंना चाहिये । 
( १५) कमर कमर जरूमें कुछ देर [खड़े रहो । 
१३.) बुरे विचारोंको अपने मनमें न आने दो | 
१५ ) रूत्री पुरुष सम्बन्धी, तथा रति क्रिया सम्बन्धी बात- 
चीत ओर'विचार मत करो। । 
१५ ) पशु पक्षियोंका मैथुन मत देखो । 
१६ ) उत्तं जक पदार्थोको सेवन मत करो । 

















१७ ) नम्म-चित्र तथा नम्न रुत्री पुरुषोंको मत देखो |. 
( १८ ) गन्दा साहित्य मत पढ़ी । | 
१६ ) वेश्याओंके मुहलोंमें या उनके घरोंके आसपास मत 


घूमो | 
(२० ) स्त्रियोंसे अथवा १०। १५ वर्षके लड़कोंसे एकास्तमें 
बातचीत मत करो, ओर न उनके कपोल आदि अ'गोंको 











कर 
(२१ ) दूध अधिक मत पीओ। कद्चा दूध कदापि मत... 
पीओ । द ; क्‍ 
.. (२२ ) भोजन हएका ओर भूख रख कर करो | 
._( २३ ) भोजन एक ही वक्त करो। रात्रिमें 





४ )अत्यन्त चटपटा ओर मसाले दार 








बचाओ 








8400 /%02: "55 अह& *७७४ल्‍:७एएए७-७७४७एएए-एए-छश/ऑ/ऑ/॥/॥४७७७-%&ऋ न नं >> ७छ७छछऋछ-# छ॑'ऋशछ७छछऋफ >  ऑआ रु 


डालो । 





१५७ 





( २७ ) मिठाई अथवा शक्करकी जगह अधिकांश शहद प्रयोग . 
करो | । प 
(२५८ ) लि'गके मुख परके चर्मको हटाकर खुपारी परका ._ 
मेल ठ'डे पानीसे साय॑ प्रातः दोनों समय अच्छी तरह धो डालो । 

( २६ ) छि गेद्वियको तेलसे मदन न करो 
( ३० ) लिगको महीनेमें १२ बार नमकके पानीसे धो 


( ३१ ) शरीर पर तेल महन मत करो। 
( ३२ ) प्रेमकी. कथाएं, नाटक, सीनेमा, खेल तमारशे- 
इत्यादि कदापि मत देखो। हाँ, वीर रसपूर्ण हो तो देख सकते 
हो। 
(५३ ) आत्म-शासन करना. सीखो । 
(३७ ) अधिक मेहनत मत करो । क्‍ 
( ३०७ ) व्यायाम नित्य करो, परन्तु अधिक मत करो । 
( ३६ ) चिन्तासे बचते रहो । 
( ३७ ) मांस मत खाओ। 
(३८ ) दि्निमें, ( श्रीष्म ऋतुकी छोड़कर अन्य ऋतुओंमें ) 
मत सोओ 
( १६ ) बिना गहरी नींद आये, बिछोनोंमें जाकर नींदकी 
राह मत देखो । ' का 
(४०.,) तिले, कुश्ते, मसप तथा बाजीकरंप्रा 
खाभो। 





। दूवाइयाँ मत 
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फू 











( ४७ ) मानसिक-भ्रम अधिक मत करो | 
( ४८ ).महात्माओंके जीवन-चरिच्र रात दिन पढ़ो । । 

क्‍ ( ४६ ) अपनी पोशाक सादा रखो । 

( ५० ) इत्र फुलेल आदि गन्ध ओर पुष्प मा आदि घारण .: 
.. मत करो | 

क्‍ ५१ ) घोड़े ओर बाईसिकलकी सवारी अधिक मत करो 








हतातपापततला 
































श्ज६ 


(५८ ) पेशाब करनेके पश्चात्‌ लिंगेन्दियको ठण्ड पानीसे 
अवश्य धो डालो 
(५६ ) ओऔषधियाँ अधिक सेवन मत करो । 

( ६० ) कब्ज़को हटानेके लिये हमेशा जुलाब मत लो। 

६१ ) ठण्डेस्थानोंमें ही रहो; गर्मेस्थानोंमें मत रहो | 
( ६२ ) हमेशा खुली हवामें रहो, बन्द मकानोंमें मत रहो । 
( ६३ ) बीड़ी तमाखू, चाय, काफी, कोको सोडा, लेमन 
भाँग, गाँजा चण्डू, चरस, अफ़ीम मद्रि आदि पदार्थो'का 
सेवन मत करो । 
( ६७ ) सुदुसुपशे गद्दोपर मत सोओ। कठोर शबय्यापर ही 
सौंझो[ 5 द 
( ६५ ) एकान्तवास मत करो । 
(६६ ) नंगे मत सोओ। 

( ६७ ) भोग विकासकी कथाओंको, जेसे श्रोमद्वागवतकी 
रास-क्रीडाकी कथा मत सुनो, भले ही वे पवित्र प्रन्थोंमें ही 
क्यों न वर्णित हों । 

..._ (६८) किसीसे लिपटकर मत सोओ। 
(६६ खूब चबाकर भोजन करो । _. 

( ७० ) नाकसे ही श्वासोच्छूवासकी क्रिया करो; मुँहसे 
मत करो | |. 
(७१) कमरके पृष्ठवंश अर्थात्‌ रीढ़को हमेशा! सम सूत्रमें रखो। ४ 
( ७९ ) सिरको अधिकांश खुला रदने दो | व 





५ 







































स्वप्त-दोष १८० 


( ७३ ) नंगे पैरों भो कभो कभो चला करो | 

( ७७ ) ढीले ओर कम वस्त्र पहिनो। 
७५ ) सोतेबक्त लिगेन्द्रिय तथा अरडको 

जलसे धो डालो । ः आप 

( ७६ ) कभी कमी नाभिके नीचे पेटपर गीले का 

.. बाँध लिया करो। लेकिन थोड़ी देर । 

४ ( 6७ ) सूर्यके प्रकाश रहा करो । 

... (७८ ) भर्म प्रकृतिके पर्दार्थों को मत खाओ । 

रो (७६ ) लालमिर्चे', राई, सरसों ओर गर्ममसालेका 























.... मत करो। 


|| ( ८० ) हफ्तेमें एक बार निराहार उपवास अवश्य 
( ८१) फलोंका सेवन अधिक करो । 

८० ) भोजन ओर स्थानसें ३ घंटेका अन्तर रखा 
...- ( ८३) भोजनके पश्चात्‌ तुरत्त मैथुन न फरो | 
.... (८५) ल्ियोंसे अधिकतर वार्सालाप न करो । 

८५ ) मैथुनके लिये सिफे राजि ही है। 
...._ (८६ ) ठाछे मत बैठो, किसी न किसी काममें लगे रहो। 
। सड़े वासे फल मत खाओ 
.., ; (८८) बाल-विवाह मत करो ।_ 
। कर ( ८६ ) जीवन भर वीयरक्षाका ध्यान रखे 


का म श लल 


















































» (६१) एक बिछोनेमें दो मनुष्य कदापि न सोओ | कि 
बिछोने अलग अलग होने चाहिये।...... रे 
. ( ६२ ) वर््र शुद्ध रहें, इस बातकों फ्री मत भूलो । हर 











हक 


( ६३ ) रातदिन कुछ न कुछ खाते रहनेकी आदत मत डालो। 


|] 
न, 


( ६७ ) उपबास निराहार करो; उसद्न मिठाई सत खाओ। 
( ६५ | ) नित्य वायु सेवनके लिये, गाँवसे बाहिर दूर तक. ४ 
जाओ । क्‍ रा 
६६ ) क्रोध मत करो। 
६७ ) हमेशा खुश रहो। 
( ६८ ) मन पर अपना' विजय प्राप्त 
मत तोड़ो । हु 
धार-परमात्मामें अपनी. अटल' 











“सर्वेभवन्तु सुखिनः सर्वेसन्तु निरामया । 
सर्वे भद्राणि पर्यन्तु माकश्चित्‌ दुखभाग्भवेत्‌ 48 8 । 
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५... (१) हमने इस पुस्तकके लिखनेमें “हमारे शरीरकी 
छू. रखना” भाग प्रथम ओर द्वितीयसे चित्र आदिकी सहायता 
७. ली है, अतएव हम युक्त पुस्तकके लेखक श्रीबाबू 

६, नाथ वर्माके कृतञ्ञ हैं। 


(२) इसी प्रकार हमने 'स्वाध्याय-मएडल” अ 
६ ( सतारा ) के पुस्तक “ब्रह्मचय” “आसन” एवम्‌ “बेद्क- 
धर्म” मासिक-पत्रके लेखोंसे तथा चित्रोंसे इसमें सद्दायता 
५ ली है। अतएव हम श्रद्ध य पं० श्रीपाददामोद्र सातवलेकर 
९७, जीके भी अत्यन्त रृतज्ञ हैं। 


(३ ) हम मध्यभारत हिन्दी-साहित्य-समिति 
संचालकोंफे अत्यन्त: कृतज्ञ हैं, जिन्होंने इस; परिश्रमको, , 
थे ७, स्तक प्रकाशित कराके सफल बनाकर 
को बढ़ाया । 
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